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1 - AGRAÏMENTS 
Dono les gràcies en primer lloc, als professors i professores, experts i professionals de l’àmbit 
de l’Educació de les emocions, per la seva generositat, entusiasme i il·lusió en la transmissió 
dels seus aprenentatges i els seus coneixements. Per haver-me fet adonar de que hi ha una 
manera diferent d’ensenyar i d’aprendre, de veure i sentir totes aquelles petites coses, 
experiències, persones i moments que formen la nostra vida i, en definitiva, que hi ha una 
manera diferent de ser i de viure que té en compte els nostres sentiments i emocions i els dels 
demés, i que donant-los el protagonisme que mereixen i combinats amb la nostra part més 
racional, fan un complert gairebé perfecte per a aconseguir l’anhelada felicitat.  
Agraeixo també als treballadors i treballadores, responsables i directors de Sant Joan de Déu 
Serveis Socials per la seva infinita confiança, el seu recolzament material i sobretot moral, per 
haver confiat en aquest projecte experimental i haver-me cedit espais, materials, temps i 
l’oportunitat de portar a la pràctica un taller per a mi tantes vegades imaginat i desitjat. Per 
haver apostat per mi i el projecte que els vaig presentar, i haver-me fet el camí tant fàcil. 
Agraeixo especialment als treballadors socials que van escoltar atentament la proposta i, 
ràpidament i amb tant d’encert, van fer la selecció de les persones participants. I també 
especialment al Director del centre, qui em va acollir en els moments de més dubte i 
inseguretat, a qui agraeixo el temps que va buscar per escoltar-me, acompanyar-me i 
mostrant-me una fe absoluta en mi i en la proposta. 
Conscient de que a la gran majoria de persones que treballem en l’àmbit social, i fent especial 
referència a tots i totes les treballadores dels albergs de Sant Joan de Déu Serveis Socials, el 
que menys ens sobra és temps, us dono infinites gràcies per aquell que m’heu dedicat; i us 
transmeto també el meu respecte i admiració per lluitar contra la manca de temps i l’exigència 
en el nostre treball, per obrir les portes a la innovació, la recerca constant d’experiències que 
donen l’oportunitat a la millora de l’atenció que donem a les persones en situacions de 
dificultat. 
Dedico un agraïment molt especial a la predisposició, la generositat, la il·lusió i l’infinit coratge 
de les 7 persones participants del Taller d’Educació Emocional, els quals em van regalar el seu 
temps i les seves emocions en cada una de les sessions del taller. Per haver-me i haver-nos 
regalat a tots el compartir les seves pors, els seus dubtes, les seves tristeses i els seus 
somriures, per la seva sincertitat i la seva valentia, i per a fer d’aquest taller una experiència 
tremendament enriquidora per a mi, no només a nivell professional, sinó també a nivell 
personal. Perquè gràcies a ells, el grup va ser un oasi de pau i comprensió, d’agraïment i 
aprenentatge compartit i recíproc, un espai de llibertat i moltes alegries, un lloc de creixement 
emocional mutu.  
I, per últim, vull donar les gràcies a tots i cadascun dels meus companys i companyes del Curs 
de Postgrau, per acompanyar-me i fer-me sentir com a la meva pròpia llar entre les seves 
mirades i els seus somriures, per ajudar-me a créixer i a ser millor persona, per fer-me renéixer 
la sensació i la creença de que hi ha una altra manera de fer, de ser i de viure. Perquè cadascú 
de nosaltres tenim dins aquell valor que fa del grup un petit món meravellós. I a vosaltres tres, 
companyes i amigues, qui heu esdevingut un nou i ferm pilar a la meva vida, us agraeixo el 
5 
 
vostre constant recolzament, l’entusiasme que transmeteu i la confiança de saber que 
m’acompanyeu en aquest camí.  
 
2 - INTRODUCCIÓ  
El següent treball és una proposta de Taller d’Educació Emocional dissenyada i portada a la 
pràctica com a eina de desenvolupament de competències emocionals per tal d’aconseguir un 
augment en la millora del benestar personal i social d’un grup d’homes adults residents en un 
alberg per a persones en situació de sense llar al barri del Poble Sec de Barcelona.  
Són molts els motius que justifiquen la necessitat d’aprendre i desenvolupar les anomenades 
competències emocionals com a elements fonamentals per a aconseguir un benestar integral 
de les persones i societats en l’època actual, exemples dels quals són els estudis i les 
publicacions fetes en els àmbits de la psicologia, la neurociència, l’educació, l’àmbit 
empresarial i el de la salut, entre d’altres, sobretot a partir de la dècada dels noranta. En 
aquest sentit, totes les persones haurien de poder rebre formació en l’àmbit de les emocions i 
que aquest comencés en les etapes més primerenques de la vida dels individus i s’allargués al 
llarg de tot el procés vital. La finalitat última seria la integració curricular de l’educació 
emocional com un aprenentatge troncal dins de l’educació formal. No obstant, les persones 
que hem arribat tard a poder rebre formació i suport en el procés de desenvolupament de les 
habilitats emocionals en l’educació bàsica o en els primers anys de vida, hem de poder trobar 
la manera de rebre aquesta educació, potser havent de salvar més obstacles, però també 
obtenint resultats satisfactoris, en l’edat adulta.  
Paral·lelament, i d’acord amb la perspectiva ideal de qualsevol procés educatiu, també 
l’educació emocional s’hauria de poder aplicar en contextos i condicions favorables, de salut 
física i mental,  de certa estabilitat laboral, familiar, i en general, estabilitat en els àmbits de 
desenvolupament de la personalitat integral. Des d’un abordatge preventiu, l’Educació 
Emocional ens hauria de preparar per a la vida i per a les dificultats que, de ben segur, ens 
trobarem sovint al llarg del procés vital. Però, i a l’espera de que un futur aquest aprenentatge 
sigui comú i tothom hi tingui accés, actualment moltes vegades ens trobem valorant la 
necessitat d’educar les nostres emocions, quan les dificultats per a aconseguir el benestar 
desitjat són tant potents i les ferides tant profundes, que les nostres emocions ja han quedat 
més que ressentides i malmeses. I quan la gestió dels nostres fracassos, les nostres pèrdues o 
els nostres conflictes, no ha estat la més eficaç per a nosaltres o pel nostre entorn i aquest fet 
ens ha portat a prendre decisions poc adequades, a tenir comportaments de risc, a tenir poca 
cura de nosaltres mateixos, a perdre el recolzament familiar o d’amistats, a no poder suportar 
la tensió emocional, i a començar un procés de caiguda personal i social, que en casos extrems 
ens pot portar a una situació de complet desemparament.  
És aquest el context d’aplicació del present taller: l’Educació Emocional en una situació 
d’exclusió social, una situació de manca d’accés a molts dels recursos materials per a l’òptim 
desenvolupament integral de la persona; una feina, familiars o amistats que et procuren una 
xarxa, ingressos econòmics suficients, benestar físic i de salut, entre d’altres mancances. En 
aquest context, tot i ser conscient que no és l’òptim i que les dificultats per a prestar atenció a 
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les emocions seran majors degut a la gran quantitat i la importància de les necessitats que 
tenen els usuaris amb els que treballaré, el present taller vol posar l’atenció en que, en el 
procés que ha portat a l’exclusió social hi hagut també una manca de coneixement i 
comprensió emocionals, així com una poca o equivocada gestió emocionals, i que, de fet, si no 
s’aconsegueix desenvolupar aquesta àrea dins l’àmbit de l’atenció social, el procés d’inclusió 
social pot ser incomplert. Dit d’una altra manera, donant eines per al desenvolupament de la 
intel·ligència emocional, es pot aconseguir una millora en el benestar de les persones, inclús 
en aquelles que han patit tantes i tant importats pèrdues, i que aquestes eines apreses són 
tant importants com, per exemple, oferir-los recursos per a millorar la seva formació en eines 
informàtiques, activitats molt comunes en els programes d’intervenció social amb adults.  
En general, totes les persones, també les persones en situació de mancança de recursos 
materials, busca el benestar personal i social. L’objectiu del present treball és, per tant, portar 
a terme un programa d’intervenció psicopedagògica encaminat a potencial el benestar 
personal i social dels seus participants. D’entre els diversos àmbits en el que es considera es 
pot gaudir de benestar (material, físic, professional, etc) la present intervenció posa l’èmfasi en 
el benestar emocional, com a element clau per a aconseguir el benestar personal i social 














3 – FONAMENTACIÓ TEÒRICA 
Per tal de recolzar la proposta d’un Taller d’Educació Emocional per a un grup de persones 
sense llar, exposarem a continuació la fonamentació teòrica a través de l’anàlisi de tres 
conceptes que, a l’últim punt d’aquest apartat, relacionarem entre ells. Els conceptes que 
analitzarem seran l’Educació Emocional, la Qualitat de Vida i el Benestar i, finalment, el 
Benestar en el col·lectiu de les persones Sense Llar.   
 
3.1. – L’Educació Emocional 
 “L’Educació Emocional pretén potenciar el desenvolupament de les competències emocionals 
com un element essencial del desenvolupament integral de la persona, amb l’objectiu de 
capacitar-la per a la vida. Tot això té com a finalitat augmentar el benestar personal i  
social.  
L’educació emocional, vista d’aquesta manera, és un procés educatiu continu i permanent, ja 
que ha d’estar present durant tota la vida”  
(Redorta, Obiols i  Bisquerra, 2008:186).  
 
L’Educació Emocional és un procés educatiu, continu i permanent, que pretén potenciar el 
desenvolupament de les competències emocionals (consciència emocional, regulació 
emocional, autonomia emocional, competència social i competència per a la vida i el 
benestar). El seu aprenentatge, basat en els coneixements, capacitats, habilitats i actituds 
necessàries per comprendre, expressar i regular els fenòmens socials i intrapersonals, té una 
influència directa en el desenvolupament integral de la persona, amb l’objectiu de capacitar-la 
per a la vida (Bisquerra i Pérez; 2007:61-82). 
L’objectiu principal de l’educació emocional és el desenvolupament de competències 
emocionals, exemples de les quals podrien ser adquirir un millor coneixement de les pròpies 
emocions, identificar les emocions dels demés, denominar correctament les emocions, 
desenvolupar l’habilitat de regular les pròpies emocions, prevenir els efectes nocius de les 
emocions negatives, entre moltes altres (Bisquerra, 2011:243).  
 
Es tracta d’una forma de prevenció primària inespecífica, que tant pot aplicar-se a la prevenció 
de conductes de risc, com pot ser una eina per a minimitzar la vulnerabilitat de la persona a 
determinades disfuncions (impulsivitat, estrès, agressivitat, etc.) o prevenir-ne la seva aparició.  
En l’àmbit concret de la intervenció sociocomunitària, l’Educació Emocional es planteja com un 
acompanyament, des de la “pedagogia dels sentiments i les emocions, els processos vitals de 
les persones per tal de facilitar-los un estat del benestar” (Pérez, 2007). 
En la intervenció sociocomunitària amb persones que es troben en situacions personals 
delicades o de risc que les porten a estats emocionals alterats, el fet d’intervenir eficaçment 
amb aquestes persones no passa només per acompanyar-los en el seu procés legal, assistencial 
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i educatiu, si no que és necessari que inclogui també un acompanyament emocional que sigui 
font d’adquisició de competències emocionals bàsiques per a la vida d’aquestes persones.  
 
3.2 – El Concepte de Benestar o Qualitat de Vida 
 “Qualitat de Vida és un concepte que reflecteix les condicions de vida desitjades per una 
persona, relatives a les vuit dimensions troncals de la seva vida: benestar emocional, relacions 
interpersonals, benestar material, desenvolupament personal, benestar físic, 
autodeterminació, inclusió social i drets” (Schalock, 2000:70).  
 
D’acord amb Schalock i Verdugo (2003) es defineixen les dimensions com un “conjunt de 
factors que composen el benestar personal”. Els indicadors es consideren “les percepcions, 
conductes o condicions específiques de les dimensions i que reflecteixen el benestar d’una 
persona”. En el següent quadre, s’exposa el detall de cada una de les definicions: 
Taula 1:    
Benestar Emocional Satisfacció, equilibri i benestar personal i sentimental que prové 
d’aquelles característiques d’un entorn que promou l’estabilitat, 
la previsibilitat, la seguretat i que, al mateix temps proporciona 
interaccions positives i evita el malestar i l’estrès. 
Desenvolupament 
Personal 
Conjunt d’experiències i oportunitats que s’ofereixen a una 
persona i que li permeten millorar les seves competències 
personals i aconseguir objectius personals. 
Autodeterminació Capacitat per a prendre decisions en referència als diferents 
àmbits de la seva vida. Implica un paper actiu i assumir les 
responsabilitats de les pròpies decisions i accions. 
Relacions interpersonals Tipus i qualitat d’interaccions que es mantenen amb les altres 
persones en contextos culturalment significatius. 
Inclusió social Conjunt d’oportunitats i experiències que té una persona de 
participar en entorns escolars, comunitaris, de lleure, etc. 
Drets Facultat d’exercir allò que és degut i acordat de fer en una 
comunitat donada i que fomenten l’exercici de les llibertats 
personals, la supressió de les barreres o discriminacions, 
l’assumpció de les responsabilitats cíviques, etc. 
Benestar material Condicions de l’entorn (físiques i ambientals) que garanteixen la 
seguretat, l’adaptació, la comoditat i el confort. 
Benestar físic Característiques de l’entorn que promouen la salut, el benestar, 
la mobilitat i la participació en activitats significatives i lúdiques. 
 
Com veiem, el concepte de Qualitat de Vida inclou 8 àmbits fonamentals de la vida de les 
persones i s’avalua en funció del grau d’assoliment quantitatiu i qualitatiu de cadascun 
d’aquests àmbits. Cal tenir en compte, però, que el concepte de qualitat de vida inclou 
necessàriament indicadors subjectius i objectius, i, per tant, és un constructe que recull tant 
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l’experiència subjectiva de les persones (indicadors psicològics), com les condicions objectives 
de vida (indicadors socials i ecològics) (Font i Roura, 1994).  
Es tracta, doncs, d’un concepte que inclou dues perspectives: per un costat, la part subjectiva 
que es refereix a les percepcions, creences i valors individuals i, per l’altra, la part objectiva 
que està relacionada amb les condicions reals de vida. D’acord amb aquesta perspectiva, la 
percepció personal que tenim del nostre grau de satisfacció en cadascuna de les 8 dimensions 
citades, és allò que dóna el valor al concepte de qualitat de vida i, per tant, pren protagonisme 
la vessant emocional, aquella que té a veure amb les percepcions, els valors i les creences, i, 
per tant, amb allò subjectiu.  
 
3.3 – Qualitat de Vida en les Persones en situació de Sense Llar 
Persona en Situació de Sense Llar és “tota persona que no pot accedir o conservar 
permanentment un allotjament adequat, adaptat a la seva situació personal, que proporcioni 
un marc estable de convivència, ja sigui per falta de recursos econòmics o per tenir dificultats 
personals o socials per dur una vida autònoma”. 
(FEANTSA, 2014) 
La problemàtica que pateixen les persones que es troben en situació de sense llar, no només té 
relació amb la manca d’un habitatge, sinó que té a veure amb un ampli ventall de necessitats 
que hi estan relacionades. Generalment, a la manca d’habitatge propi, s’hi afegeixen altres 
mancances, considerades a la vegada, drets fonamentals de totes les persones segons, entre 
d’altres, la Declaració Universal de Drets Humans (DUDH, 1948), i que estan relacionats amb 
l’accés a la salut, la higiene, el treball, l’educació, la seguretat o altres.  
Concretament en l’article 25 de la mateixa Declaració, es recull el dret de tota persona “a un 
nivell de vida que asseguri la seva salut, el seu benestar i els de la seva família, especialment 
quant a alimentació, a vestit, a habitatge, a atenció mèdica i als necessaris serveis socials; tota 
persona té dret a la seguretat en cas de desocupació, malaltia, invalidesa, viduïtat, vellesa o en 
d'altres casos de pèrdua dels mitjans de subsistència a causa de circumstàncies independents 
de la seva voluntat”.(XTEC, 2014)  
Així doncs, entenent que allò que defineix una persona sense llar té a veure amb la pèrdua 
d’un habitatge adequat, no podem obviar la resta de mancances que acompanyen aquest 
procés i que afecten directament a la qualitat de vida de les persones que es troben en 
aquesta situació.    
Segons un estudi realitzat l’any 2009 sobre la situació de salut de les persones en situació de 
sense llar de Barcelona, editat per la Fundació Jaume Bofill l’any 2009, es conclou que les 
persones sense llar s’enfronten freqüentment a obstacles addicionals. D’una banda, a l’hora de 
veure garantit el dret i l’accés a l’ocupació, l’allotjament, als serveis socials en general, i als de 
salut orgànica i salut mental, en particular. D’altra banda, perquè corren riscos específics en 
gran mesura lligats a les condicions en que viuen i, sobretot, perquè a causa de la seva extrema 
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posició desfavorable tenen un major grau de probabilitats de ser desqualificades a l’hora de 
fer-se valer per accedir i/o garantir el seus drets.  
A més a més, i segons demostra el mateix estudi, els factors de l’entorn, i les actituds i 
comportaments individuals juntament amb els socials i econòmics –especialment el nivell 
d’estudis, les condicions de treball, els ingressos econòmics i l’habitatge o lloc on viu la 
persona–, han de comprendre’s com aspectes que generen diferències en relació amb els 
riscos per a la salut. Partint d’aquest supòsit, els resultats d’aquest estudi apunten que les 
persones en situació de sense llar, en ocupar les posicions socials més desfavorables, estan 
socialment i individualment exposades a adoptar “estils de vida” amb més riscos per a la seva 
salut i, per tant, per a la seva Qualitat de Vida.  
 
 
3.4 – A mode de resum 
De l’exposició anterior, es desprèn que la situació de vulnerabilitat de les persones que es 
troben en situació de sense llar i les seves dificultats d’accés als recursos i oportunitats per a 
poder gaudir d’un grau òptim de qualitat de vida, provoca en aquestes persones el risc d’un 
augment de sentiments o emocions negatives, com baixa autoestima, tristesa, frustració, ira, 
alts nivells d’ansietat i estrés, irritabilitat, aïllament, entre molts d’altres.  
Si davant d’aquesta situació, la persona no té la capacitat per a regular i gestionar aquests 
sentiments negatius, les conseqüències personals i socials poden ser devastadores, doncs el 
més probable és que aquestes persones acabin desenvolupant actituds de risc amb ells 
mateixos i/o a la comunitat en la que viuen, tals com consum d’alcohol i/o tòxics, conductes 
violentes i/o activitats delictives, intents de suïcidi,... o bé que acabin patint algun trastorn 
psicològic i hagin de rebre un tractament per diagnòstics de depressió, ansietat, trastorn límit 
o qualsevol altre. 
Paral·lelament i com també hem vist, el benestar subjectiu es refereix a la valoració global que 
una persona fa sobre el seu grau de satisfacció amb la vida (Bisquerra, R; 2009:237). Aquest 
benestar depèn de les circumstàncies que ens rodegen i de la interpretació, doncs, que se’n 
faci d’elles. D’aquesta manera, per tal d’aconseguir el benestar emocional o, el què seria el 
mateix, un grau òptim de satisfacció amb la vida, no només s’ha d’incidir en les circumstàncies 
que ens rodegen, sinó també en la manera que tenim d’interpretar aquestes circumstàncies. 
L’Educació Emocional es proposa aportar un aprenentatge, des de la pedagogia de les 
emocions, estratègies que els portin a trobar satisfacció en el seu grau de benestar. 
D’acord amb aquest objectiu, l’estratègia que es proposa i que faré servir, serà la d’un 
programa d’intervenció psicopedagògica encaminat a potenciar el benestar personal i social, 
fent ús de les estratègies que ofereix l’Educació Emocional. 
Considero que a través d’aquest programa, es podrà dotar les persones participants d’eines 
per al desenvolupament de les competències emocionals i, donant un pes específic a la 
capacitat per a regular les emocions pròpies, com a element indispensable per a afrontar 
millor els reptes que se li plantegen en la situació de dificultat en la que es troben i que 
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aquesta repercutirà directament i de manera molt significativa a un major benestar subjectiu i, 
per tant, a un major benestar social.  
La proposta pretén ser una activitat complementària a les que es duen a terme en l’actualitat 
al centre dins el seu programa d’atenció i suport social, i pretén posar l’èmfasi en l’àrea de la 
salut emocional de les persones, àrea aquesta que moltes vegades no compta amb un espai 
suficient dins de les polítiques institucionals o els protocols d’intervenció social i educativa en 
l’àmbit de l’atenció a les persones en risc o en situació d’exclusió social.  
Partirem doncs d’aquesta perspectiva a l’hora de plantejar el present treball, recolzant-nos en 

















4. – DETECCIÓ DE NECESSITATS EN EL CONTEXT DE L’ALBERG 
“L’anàlisi de necessitats és el pas previ a la posada en pràctica de qualsevol programa 
d’orientació psicopedagògica. Dins d’aquest anàlisi de necessitats és important calibrar la 
predisposició dels implicats”. 
(Bisquerra, 2011: 259)  
La fase d'anàlisis de les necessitats emocionals dels usuaris de l'alberg Creu dels Molers de la 
institució Sant Joan de Déu Serveis Socials, ha estat el punt de partida del present treball. Ha 
estat estructurada en la recollida de dades a través de 3 actors: els propis participants del 
taller, els professionals que els atenem i l'estudi de la institució que els acull. 
A la vegada, s'ha volgut tenir en compte dades quantitatives i qualitatives, pel qual s'ha 
realitzat entrevistes obertes als professionals que treballen amb els participants del taller, per 
una banda, així com s'ha passat enquestes tancades als beneficiaris. Paral·lelament, s'ha fet 
una recollida de dades a través de l'estudi de la institució, altament experimentada amb 
l'atenció al col·lectiu de les persones sense llar, així com altres estudis externs sobre les 
necessitats de les persones en situació de sense llar. 
L'objectiu de l'estudi ha estat la detecció de les necessitats en l'àmbit de les emocions, per tal 
de servir de punt de partida per a la planificació d'un projecte de desenvolupament de les 
competències emocionals basat en les seves necessitats particulars.  
 
 
4.1 – Entrevistes als i les Professionals 
L'estudi ha començat per l'anàlisi de les necessitats emocionals de les persones que es troben 
en situació de sense llar i són ateses a la institució Sant Joan de Déu Serveis Socials, a través de 
l'observació i la detecció feta pels professionals que regeixen la institució i els professionals 
que treballen directament amb els beneficiaris. L'anàlisi s'ha fet a través de preguntes obertes 
a varis professionals de la intervenció social i s'ha volgut també incloure als òrgans directius i 
responsables del centre residencial. Les persones participants en l'estudi han estat el Director 
de la Institució Sant Joan de Déu Serveis Socials, Joan Uribe, el Responsable del Centre 
Residencial Creu dels Molers, Francesc Pous, els treballadors socials referents dels participants 
del projecte, Aina Baqués i Ismael Balboa, i dos Integradors Socials amb la tasca d'Auxiliars 
Educatius del recurs, Alba Juan i Àlex Fernández. 
La recollida de dades ha estat a través de preguntes obertes i l’anàlisi de les respostes de cada 
professional han estat agrupades per necessitats, per tal d'afavorir el seu anàlisi. A 





1. Quines necessitats emocionals detectes en els usuaris amb els que treballes? 
- Espai i temps per expressar lliurement 
- Manca d’empatia 
- Poca tolerància a la frustració  
- Incapacitat per gestionar els sentiments 
- Manca d’autocontrol 
- Impaciència, immediatesa  
- Manca de resiliència 
- Baixa autoestima / No es senten estimats  
- Manca capacitat d’autocrítica  
- Saber que la seva situació pot millorar, manca d’optimisme  
- Pèrdua del sentit de la vida  
- Identificar les situacions que l’envolten i valorar-les emocionalment  
- Expressar sentiments, comunicar i sentir-se escoltat  
- Manca d’assertivitat 
- Manca d’autonomia  
- Manca d’iniciativa (RESPONSABILITAT) 
- Fixar objectius adaptatius  
2. Quin/s factor/s creus que influeixen en l’aparició d’aquesta/es necessitats? És a dir, quin 
o quins creus que són els motius que justifiquen les necessitats emocionals detectades? (si 
és que coneixes els motius) 
- Manca de comunicació  
- Manca de capacitat d’entendre 
- Manca d’habilitats emocionals per gestionar el malestar, els conflictes... 
- Susceptibilitats 
- Pessimisme 
- Retroalimentació de les exigències i les demandes 
- Sentiment de Soledat 
- Sentiment de no pertinença al grup 
- Manca de recolzament familiar i social, dificultat per establir vincles familiars. 
- Manca d’habilitats socials per a la interrelació, per establir vincles socials, no saber 
compartir, comparar-se amb altres residents – enveges.  
- Trencament de vida 
- Desesperança per la situació econòmica. 
- Vulnerabilitat 
- Estrés 
- Llargues estades, que provoquen sentiment de veterania, presumpció de cert poder. 
- Líders  negatius.   
3. Quines situacions provoca en els individus aquesta necessitat detectada? (L’objectiu és 
identificar les conseqüències de la necessitat/s a nivell individual) 
- Frustració 
- Incapacitat d’entendre la situació 
- Incapacitat de gestionar aspectes de la pròpia vida 
- Manca d’autocontrol 
- Bloqueig 
- Exigència als professionals, intransigència, egoisme 
- Desànim 
- Manca d’iniciativa i autonomia 
- Manca d’actitud positiva 
- Respostes inadequades 
- Sentiments de soledat 
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- Angoixa pel futur 
- Manca d’habilitats socials, tancament envers els demés.  
- Sentiment d’hostilitat i atac dels demés, i estar a la defensiva 
- Desconeixement de les seves possibilitats 
- Incapacitat per empatitzar 
- Abandonament de les expectatives de millora, etiquetant-se com a persona sense llar 
i no en situació sense llar. Institucionalització o cronificació.  
- "Autoprofecía cumplida"; Negativitat. 
- Consums.  
- Discriminació negativa (incomprensió davant respostes dels professionals o 
institucions amb qui es mante una relació d’ajut).  
- Abandonaments.  
- Pors.  
- Patologies salut mental. (principalment depressió i angoixa)  
- Impaciència, immediatesa. Estrés i angoixa.  
- Victimisme.  
- Vulnerabilitat.  
4. Com penses que afecten aquestes necessitats individuals a nivell grupal en l’alberg. 




- Conflictes entres els usuaris, irritabilitat amb resta usuaris, agressions verbals i 
físiques 
- Manca de temps entre els professionals 
- Focalitzar els problemes en els demés 
- Irritabilitat amb els professionals 
- Apatia 
- Anhedonisme 
- Magnificació dels problemes 




- Clima d’alerta (usuaris i professionals) 
5. Quina o quines propostes faries per tal de donar cobertura a aquesta/es necessitats? 
- Explicitar 
- Autoconeixement emocional, canalització d’emocions 
- Gestionar-se en l’ambient 
- Tallers d’autoconeixement 
- Tallers d’expressió corporal 
- Reforçar les seves habilitats i fortaleses.  
- Espais on puguin sentir-se ells mateixos sense por a què diguin els demés, espais 
basats en el respecte, tallers grupals per compartir 
- Taller d’oci 
- “Cineteràpia” 
- Espai coneixement dels recursos a la zona 
- Taller de Gestió Emocional 
- Relaxació 
   Taula 1: Necessitats detectades 
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D'acord amb l'objectiu principal del qüestionari, que era la detecció de les necessitats 
emocionals observades pels professionals que els atenen i els òrgans directius de la institució 
que els acull, la primera pregunta era la que més interès tenia per a l'estudi i ha estat la que ha 
requerit d'un anàlisis més acurat, que presentaré en les properes pàgines. No obstant, val la 
pena anotar en aquest punt, que vaig preferir ampliar el qüestionari amb d'altres preguntes 
que em procuressin el màxim d'informació per a una millor comprensió de la problemàtica i 
poder fer una proposta amb més probabilitats d'encert.  
La segona pregunta feia referència a les possibles causes de l'aparició de les necessitats o 
mancances emocionals, per tal de conèixer si un o varis dels usuaris que anaven a participar en 
el taller, havia tingut alguna experiència concreta que havia fet aparèixer un bloqueig 
emocional o una necessitat molt específica, i això requeria per tant d'una atenció molt curosa. 
A la vegada, la possibilitat de conèixer les causes de les mancances observades, de ben segur 
em donava informació valuosa per a la planificació d'una estratègia d'intervenció o d'uns 
continguts específics.  
La tercera pregunta feia referència a les conseqüències que provoquen a  nivell individual les 
necessitats detectades, amb l'objectiu de conèixer el grau d'incidència d'aquesta mancança en 
els seus estils de vida i/o en les seves actituds a l'hora de fer front a les seves situacions 
particulars, i a la vegada poder avaluar quines eren les que més dificultats personals els 
provocaven en el seu estat anímic o en les seves capacitats personals.  
En la quarta pregunta els plantejava als professionals quines conseqüències tenien aquestes 
mancances a l'hora de relacionar-se amb la resta de persones del centre residencial i en 
l'ambient de la institució, per poder detectar mancances a  nivell de grup que es poguessin 
treballar de manera compartida durant el taller i també per a poder desenvolupar durant el 
taller estratègies per a fer front a conflictes que ja havien tingut lloc en diversos espais de 
relació del centre.  
La darrera pregunta, de caràcter més obert, tenia la intenció de recollir les  idees que els 
mateixos professionals i òrgans de direcció del centre proposaven com a activitat per a 
treballar les mancances esmentades, amb l'objectiu d'aprofitar l'experiència i coneixements 
dels professionals que porten temps treballant amb els usuaris que participarien en el taller, i 
poder nodrir-me de les seves idees per a elaborar una proposta que comptés amb el vist-i-plau 
del màxim d'agents implicats.  
 
Amb l'objectiu de detectar les necessitats que tenien a veure amb la vessant de les emocions, i 
poder relacionar-les amb les competències emocionals que regirien l'elaboració de la proposta 
d'intervenció, vaig analitzar les respostes dels professionals a les necessitats i les vaig agrupar 






En la Taula 2, presento les necessitats en relació a les competències emocionals: 
Necessitat Detectada Competència Emocional 
- Manca d’espai i temps per expressar 
lliurement 
- Dificultats per a l’expressió emocional i per 
a la comunicació 
- Manca d’empatia 
CONSCIÈNCIA EMOCIONAL 
- Poca tolerància a la frustració  
- Incapacitat per gestionar els sentiments 
- Manca d’autocontrol 
- Impaciència, immediatesa  
REGULACIÓ EMOCIONAL 
- Manca de resiliència 
- Baixa autoestima /No es senten estimats  
- Manca capacitat d’autocrítica  
- Saber que la seva situació pot millorar, 
manca d’optimisme  
- Pèrdua del sentit de la vida  
AUTONOMIA PERSONAL 
- Identificar les situacions que l’envolten i 
valorar-les emocionalment  
- Expressar sentiments, comunicar i sentir-se 
escoltat  
- Manca d’assertivitat 
- Manca d’autonomia  
INTEL·LIGÈNCIA INTERPERSONAL 
- Manca d’iniciativa, responsabilitat 
- Fixar objectius adaptatius  
HABILITATS DE VIDA I BENESTAR 
 Taula 2. Necessitats en relació a les competències emocionals 
D’acord amb els resultats de les entrevistes realitzades als professionals de l’atenció a les 
persones sense llar, s’observa que hi ha dificultats importants en la competència de la 
Consciència Emocional, la primera de les competències proposades pel Model Pentagonal de 
Competències Emocionals (Bisquerra, 2009). Segons aquest model, la Consciència Emocional 
és el primer pas per a poder treballar la resta de competències, així que, la proposta de taller 
havia d’incloure i iniciar-se pel desenvolupament de la presa de consciència de les emocions 
pròpies i de les dels demés i per a conèixer la interacció entre emoció, cognició i 
comportament.  
Seguint amb l’avaluació de les entrevistes als professionals, així com prenent també com a 
referència la pròpia experiència personal de 4 mesos com a treballadora social de la institució, 
la Regulació Emocional havia de ser un altre component fonamental del contingut del taller 
d’Educació Emocional que anava a proposar. I és que, segons la observació dels professionals 
de la intervenció, es detecta en els usuaris atesos mancances importants en quant a la 
tolerància a la frustració i a l’autocontrol de la impulsivitat i fortes dificultats per a la gestió 
adequada de les emocions. Totes aquestes mancances, a més, són font de conflicte en els 
espais de relació de l’alberg, entre els companys amb els que conviuen, així com acostuma a 
comportar conductes de risc que són comunes entre les persones ateses.  
Degut a la transcendència que una correcta regulació de les emocions té en l’òptim 
desenvolupament emocional de les persones en general, i encara amb més urgència de les que 
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estan sotmeses a situacions de grans dificultats o mancances en molts dels àmbits de la vida, 
considero que donar eines per a la correcta gestió de les emocions ha de ser un objectiu que 
caldrà incloure en la proposta. A més a més, considero que l’aprenentatge i la incorporació 
d’eines per a la regulació de la ira, la violència i la frustració, així com per a prevenir o 
gestionar estats emocionals negatius, tals com l’ansietat o l’estrés, i poder desenvolupar 
habilitats per a l’afrontament de reptes i conflictes, són aprenentatges que els poden ser de 
gran utilitat en les seves accions quotidianes i que podran incorporar de manera relativament 
fàcil en les seves activitats i actituds diàries, fent-los així sentir que el taller els està sent 
profitós. Paral·lelament, considero que l’aprenentatge d’aquestes eines pot ser un punt de 
partida per al desenvolupament de la resta de competències, com l’autonomia emocional, la 
competència social i les habilitats de vida i benestar.  
Per tant, després del primer estudi, decideixo que la proposta de Taller d’Educació Emocional 
inclourà i tindrà com a objectius el desenvolupament de les competències de Consciència i 
Regulació Emocional i em proposo, a partir d’aquí, fer una enquesta a cadascun dels 
participants per avaluar el grau de desenvolupament d’aquestes competències.  
   
4.2. – Qüestionaris Participants: avaluació inicial 
Amb l’objectiu d’avaluar les necessitats emocionals acurades de les persones que participarien  
al taller, i poder fer un anàlisi quantitatiu del grau de desenvolupament de les seves 
competències emocionals de consciència i regulació emocional,  es decideix  prendre el 
Qüestionari de referència del GROP, el Qüestionari de Desenvolupament Emocional per a 
Adults (QDE-A)(Annex 6.1, pàg. 46) fent servir  només aquelles preguntes que fan referència a 
les competències emocionals de Consciència i Regulació, quedant així un qüestionari amb 20 
ítems, amb valors de l’1 al 10.  
El QDE reduït es va passar a les 6 persones que participarien en el taller dues setmanes abans 
de la posada en marxa del Taller.  Vaig convocar els usuaris a una entrevista personal per a 
presentar-me i conèixer-los, donar-los la informació sobre el taller i poder resoldre els seus 
dubtes, i vaig aprofitar aquest espai per a realitzar-los l’enquesta.  
Val a dir en aquest punt, que durant les entrevistes personals als participants, van manifestar 
incertesa sobre la seva participació voluntària al taller, doncs no coneixien els continguts 
concrets i manifestaven inseguretat a l’hora d’expressar els seus sentiments i les seves 
emocions en grup. En general, es mostraven dubtosos de voler mostrar els seus sentiments en 
públic i, sobretot, si aquests eren negatius i tenien a veure amb experiències doloroses. En tant 
els vaig explicar que no es tractava d’un grup terapèutic si no més aviat pràctic, per a conèixer 
les emocions, en general, què són, com s’expressen i es manifesten, i conèixer estratègies per 
a poder regular-les, tots ells van mostrar-se molt interessats i van estar d’acord en participar-
hi. 
Aquest primer contacte em va ser de molta utilitat per al disseny de l’estratègia del taller, que 
més endavant analitzaré en profunditat.  
18 
 
Els qüestionaris utilitzats per a fer un anàlisi del grau de desenvolupament emocional de les 
persones participants al taller, van ser, com explicava abans, 18 preguntes extretes del QDE-A. 
Les preguntes de Consciència Emocional comprenien qüestions que feien referència a la 
capacitat per a reconèixer les emocions pròpies i les dels demés i la capacitat per a expressar-
les. Aquestes eren 7 preguntes, que havien de respondre de manera personal i intentant ser 
els més sincers possibles, amb un nombre que podia oscil·lar entre el 0 i el 10, sent el 0 el 
resultat d’estar “en total desacord” amb l’afirmació i el 10, “completament d’acord”. El valor 
mitjà de grau de desenvolupament de la Consciència Emocional de les 6 persones és  6,43. A 
continuació, presento en  la taula 3 el valor que va resultar de fer la mitjana de les 7 preguntes 









Taula 3. Resultats del Qüestionari de Desenvolupament Emocional per a Adults: Consciència 
Emocional  
Així doncs, el grau de desenvolupament subjectiu de la Consciència Emocional, abans de 
realitzar el taller, era d’un nombre suficientment alt, doncs superava el nombre 6, fet que dóna 
mostres de que la pròpia percepció de les seves capacitats per a conèixer les emocions 
sentides per ells i les dels demés i de poder-les expressar, era considerada per als propis 
participants com a pràcticament de 6,5 sobre 10. 
   
Les qüestions sobre la competència de regulació emocional eren un nombre de 13, amb el 
mateix sistema de valoració. En elles es preguntava als participants el seu grau subjectiu de 
desenvolupament de la capacitat per a controlar la ira, per a controlar l’ansietat i l’estrés, la 
seva tolerància a la frustració, la seva habilitat per a transformar un estat emocional negatiu 
en un de positiu, etc. Les valoracions subjectives mitjanes de les respostes dels propis 













D’aquesta manera, doncs, si bé les valoracions subjectives dels participants sobre la seva 
capacitat per a conèixer i reconèixer les emocions pròpies i les dels demés, superava el 
nombre de 6.5 sobre 10, en el cas de la Regulació Emocional el seu autoconcepte era d'un 
valor de tot just suficiència. Analitzant alguns casos en particular, de fet, en quatre persones 
de sis, la seva resposta a la seva capacitat per a gestionar i manegar les emocions de manera 
apropiada, estaven entre els valors 3 i 4 d'un màxim de 10. Així,s'evidenciava que sentien 
mancances en la seva capacitat per a la Regulació Emocional, i que un programa que donés 
estratègies per a desenvolupar aquesta competència, els podia ser de molta utilitat i podia 
proporcionar-los eines per a augmentar el seu benestar personal i social.  
  
4.3 – Estudi de la Institució 
Les persones participants del Taller d'Educació Emocional eren persones residents d'un dels 
centres residencials d'estada temporal per a persones en situació de sense llar que depèn i que 
és gestionat per l’Ordre Hospitalari Sant Joan de Déu, una organització de confessionalitat 
catòlica que treballa per promocionar la salut i per ajudar als malalts i als necessitats. Les seves 
obres no pretenen el benefici econòmic i es basen en el principi d'hospitalitat iniciat pel seu 
fundador, Sant Joan de Déu. 
En concret, l'Alberg Creu dels Molers, lloc on es desenvoluparia el taller, és un centre 
residencial que compta amb 50 places per a homes i dones en situació inicial o avançada de 
sense llar, amb les capacitats i competències necessàries per a poder assolir la plena 
autonomia.  Es tracta d'un centre residencial d’inserció, on les persones ateses fan estades de 
curta-mitja durada amb un acompanyament i treball intensiu adreçat a la inclusió social. La 
metodologia d'intervenció està marcada pel pla de treball personalitzat i destinat a abordar 
tots aquells aspectes (socials, laborals, econòmics, de salut, relatiu a addiccions, emocionals) 
que siguin necessaris per fer possible la reinclusió social. 
L'equip de treball està format pels següents recursos humans: 
 Treballadors i treballadores socials, amb la responsabilitat de ser referents per cada 
persona atesa. Treballen a partir del Pla Individual de Treball, pactat entre cada 
persona atesa i el seu professional de referència, amb qui segueix amb la periodicitat 
necessària, mínima d’un cop per setmana en entrevista, l’evolució del Pla de Treball. 
 Educador social, responsable del projecte socioeducatiu de la Institució, transversal 
per tots els serveis de Sant Joan de Déu Serveis Socials. 
 Servei d’infermeria, on s’efectuen cures bàsiques i seguiment de l’administració 
prescrita pel facultatiu pertinent. Gestionada per Germans de l’Orde de Sant Joan de 
Déu, infermers titulats i presents en aquesta i moltes altres activitats carismàtiques 
que duen a terme en el dia a dia del funcionament de l’Alberg de Sant Joan de Déu. 
 Personal qualificat, que treballa de manera coordinada i en constant contacte i 
comunicació amb els i les professionals referents de cada persona atesa. 
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 Equip de Voluntariat, format per un equip d'homes i dones d'edats compreses entre 
30 i 75 anys. La seva tasca és estar al costat de la persona atesa, acompanyar-la i 
escoltar-la, essent algú a qui la persona atesa expressa les seves necessitats, tot 
enriquint les seves xarxes socials. Algunes de les seves funcions són donar suport als 
serveis d'acompanyaments inicials, roba, consigna, sala d'estar, sala de jocs, biblioteca, 
ordinadors, menjador, gestions administratives i / o en centres sanitaris, dinamització 
d'activitats lúdiques i de lleure, suport en tallers.  
 
Els serveis que s'ofereixen des de la institució són els següents: 
- Un itinerari residencial i de seguiment social que comença a l'Alberg i pot continuar en pisos 
d'inclusió amb diferents nivells d'acompanyament fins a la plena autonomia de la persona. 
- Acompanyament i seguiment a la inserció laboral i residencial mitjançant la tramitació de 
PIRMI. 
- Programes complementaris de suport a la recerca laboral i al treball en les vessants 
emocional i social de la persona. 
- Les vessants social i emocional, es treballen també mitjançant activitats lúdiques i d’oci i a 
través de l’acompanyament del nostre voluntariat. 
- Formació, tant a joves com per futurs professionals. 
- Recerca en àmbits d’exclusió social i sense llar. 
- Sensibilització, mitjançant actes dirigits a la societat general. 
(Font: Sant Joan de Déu, Serveis Socials (2014)  
 Així, dins el seu programa, es té en compte la vessant social i emocional de les persones ateses 
i dins els seu pla d'activitats s'ofereixen de manera puntual tallers de suport emocional, com 
Teatre i art-teràpia; per possibilitar la recerca d’equilibri personal i l’alliberament de tensions, 
pors, angoixes, en persones amb elevat risc de patir malaltia mental i amb diversos problemes 
greus que afecten indefectiblement en la seguretat i equilibri personal, així com en 
l’autoestima. 
Segons l’anterior, la proposta d’un Taller d'Educació Emocional té cabuda dins el programa 
d'atenció de la institució i així els ho proposo a l'equip d'Intervenció i al Director de SantJoan 
de Déu Serveis Socials. La meva proposta va captar amb el seu interès i va comptar amb una 
bona acollida, ja que compartia amb la seva línia de treball l'objectiu de dotar les persones 
residents del màxim de recursos personals i socials per a aconseguir millorar el seu procés 
d'inclusió.  
En una reunió amb l'Equip d'Intervenció (treball social, educació social, responsable de l'alberg 
i responsable de Qualitat d'Atenció a l'usuari) i en una reunió amb el Director de Serveis Socials 
Sant Joan de Déu, vaig presentar-los la finalitat del Taller i els objectius específics, així com la 
metodologia de treball, i van quedar satisfets amb l'explicació. Van considerar que encaixava 
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amb els seus objectius de treball, així com amb la seva metodologia d'intervenció i van estar 
molt agraïts amb la meva proposta. Varen oferir-me el seu suport en qualsevol aspecte que 
necessités i em van donar totes les facilitats per a poder implementar el taller a la seva 
institució.   
Així, havent avaluat les necessitats concretes dels participants a través de les valoracions 
subjectives dels propis implicats, així com de l'objectivitat dels professionals que hi treballen, i 
havent valorat la viabilitat del Taller dins el programa d'intervenció i la filosofia d'atenció del 
centre, considero que la proposta de taller té raó de ser i que a més a més el resultat demostra 
la necessitat de realitzar una intervenció en l'àmbit de l'educació emocional. Paral·lelament, he 
pogut comprovar la predisposició dels participants, així com també la predisposició dels 
professionals de la intervenció i els òrgans directius de la institució. Decideixo, doncs, que 
compto amb tots els elements necessaris per a la posada en marxa del taller d'Educació 
Emocional.    
 
5. – EL TALLER D’EDUCACIÓ EMOCIONAL 
5.1.- Objectius del Projecte 
 “El desenvolupament de competències emocionals, considerades competències bàsiques per a 
la vida, és l’objectiu de l’educació emocional”. 
(Bisquerra,  2009: 157)  
L’objectiu general del projecte és dissenyar i implementar un Taller d’Educació Emocional per 
tal de desenvolupar les competències de Consciència i Regulació emocionals, segons el model 
de competències emocionals del GROP, per a un grup d’homes adults en situació de sense llar 
acollits en un centre residencial d’estada temporal. 
Els objectius específics pel què fa als participants del Taller, són: 
- Adquirir un millor coneixement de les emocions pròpies i de les dels demés 
- Comprendre la interacció entre emoció, cognició i comportament 
- Dotar els participants d’estratègies de regulació emocional, especialment autocontrol de la 
impulsivitat 
- Fomentar la consciència de grup i l’empatia, i dotar d’eines per a la resolució eficaç dels 
conflictes 
- Prevenir els efectes perjudicials de les emocions negatives i desenvolupar l’habilitat per a 
generar emocions positives 
- Desenvolupar la tolerància a la frustració 
- Desenvolupar la capacitat per a controlar l’estrés, l’ansietat i els estats depressius 
22 
 
- Afavorir l’augment de l’autoestima dels participants 
- Oferir un espai per a l’expressió lliure de sentiments i emocions.  
De cara a la institució amb la que es treballa, els objectius específics són:  
- Sensibilitzar sobre la necessitat de desenvolupar les competències emocionals dins els 
programes d’atenció social com a eina de millora del benestar personal i social de les 
persones ateses en centres per a persones en risc d’exclusió social 
- Avaluar els beneficis de l’educació emocional com a estratègia per  a la prevenció de 
conductes de risc en el col·lectiu de les persones en situació de sense llar 
- Implicar els professionals, directius i voluntaris que treballen a la institució, en el projecte 
del Taller d’Educació Emocional    
- Oferir un programa d’educació emocional com a projecte educatiu innovador i de millora 
dins el seu programa d’atenció al col·lectiu de persones ateses 
 
5.2.- Destinataris 
Els destinataris del Taller d’Educació Emocional són homes adults que resideixen en el Centre 
Residencial d’Estada Temporal de Sant Joan de Déu, pertanyent a l’Ordre Hospitalari Sant Joan 
de Déu, i ubicat al barri del Poble Sec de Barcelona. 
El centre té 52 places per a homes i dones adultes en situació de sense llar. La seva estada al 
centre és d’una mitjana de 4 mesos, durant els quals les persones estableixen un pla de treball 
personalitzat amb el/la treballadora social referent, per tal de treballar les dificultats o 
mancances en les àrees laborals, econòmiques, de salut, d’addiccions, emocionals, etc.  
Les 6 persones participants en l’edició d’aquest taller varen ser 7 homes adults, entre els 23 i 
els 45 anys. D’ells, 6 eren de nacionalitat espanyola, un d’ells congolès i el darrer romanès. 
Tots ells compartien l’experiència d’haver-se trobat en situació de carrer per diferents motius, 
entre els quals hi havia la manca de xarxa de suport familiar i/o d’amistats, processos 
migratoris, la situació d’atur, la manca o insuficiència d’ingressos econòmics, estudis de baixa 
qualificació, patologies mentals lleus i en alguns casos, antecedents d’addiccions a tòxics.  
En la selecció dels participants vaig comptar amb el suport dels dos treballadors socials de 
referència de l’alberg, qui van seleccionar aquells candidats que creien que podien necessitar 
suport per a l’elaboració d’algunes dificultats a nivell emocional, que estaven compromesos 
amb el pla de treball i el procés de millora, que tenien disponibilitat horària de tardes i que no 
tenien cap diagnòstic de patologia mental severa, ni sospita de tenir-ne. Per últim, però no 
menys important, se’ls informava de que la participació era totalment voluntària i que la 
informació concreta treballada en les sessions dels taller eren confidencials entre el grup de 
participants i la formadora.  
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L’oportunitat de participar en el taller era donada de manera individual pel treballador social 
referent, directament a l’usuari en entrevista personal. Una vegada el professional li 
expressava els objectius del taller i la seva forma, i si el candidat acceptava, aleshores eren 
convocats en entrevista personal amb la formadora per a poder concretar els detalls de la 
proposta.  
De les 9 persones a qui se’ls va proposar el taller, 7 d’elles van acceptar la seva participació de 
manera voluntària.  Dues de les persones seleccionades no van assistir a l’entrevista ni a la 
primera sessió, així que van ser donades de baixa del Taller sense haver-lo iniciat.  
Cap de les persones participants havien sentit a parlar abans de l’educació emocional, sí de la 
intel·ligència emocional, però cap d’elles havia aprofundit en el coneixement ni havia 
participat de cap activitat relacionada amb anterioritat al taller.  
 
5.3. - Metodologia  
 “La metodologia per al desenvolupament de competències emocionals ha de ser eminentment 
pràctica. L’exposició teòrica pot reduir-se al mínim; sobretot en els nivells inferiors ”. 
(Bisquerra, 2009: 166)  
La metodologia  del Taller és  grupal i bàsicament pràctica, afavorint l’experimentació i la 
reflexió. L’exposició teòrica ocupa un espai i un temps molt reduït dins les sessions, i la 
transmissió de coneixements té lloc sobretot a través de la realització de dinàmiques de grup, 
amenes, participatives, vivencials.  Per tal que l’aprenentatge de competències emocionals fos 
el màxim d’efectiu, el desenvolupament d’aquestes competències ha de poder ser 
experimentat i viscut de manera personal. Per això, es fan  servir dinàmiques tals com la 
introspecció, la relaxació, el role playing, la dramatització, etc.  La prioritat durant l’activitat  és 
que els participants sentin i experimentin.  
Després de cada activitat, hi ha destinat un temps  per a la reflexió. L’objectiu és l’anàlisi de 
comportaments, conductes, sentiments, etc. que la formadora ha observat i/o que els 
participants han sentit i volgut compartir. Aquesta metodologia s’ha aplicat a totes les 
sessions.  
En l’espai de reflexió després de les activitats, s’ha treballat bàsicament sobre els sentiments 
viscuts i les percepcions i s’ha incidit en analitzar si el sentiment o emoció ha estat satisfactori 
o no, i en avaluar possibles alternatives a les conductes que han generat. La intenció ha estat la 
de repensar en els models socials que hem incorporat i en com influeixen en les actituds, 
creences, valors i comportaments, d’acord amb les Teories de l’Aprenentatge Social ( Bandura, 
1977).   
Val a dir en aquest punt que, tot i que les sessions requerien de la participació vivencial, s’ha 
tingut molt en compte el respecte a la intimitat i en cap cas ningú s’ha sentit obligat a exposar 
les seves intimitats sense el seu consentiment. S’ha pretès prendre consciència de les 
emocions i aprendre a regular-les a través d’activitats que plantegen situacions teòriques, 
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generalment de terceres persones, i només si en algun moment s’ha creat un clima de mútua 
confiança que ho facilités, s’ha convidat als participants per a que exposin, voluntàriament i 
aquells que ho desitgin, experiències personals de caràcter emocional (Bisquerra, 2009). 
 
5.4.- Estructura del taller 
El taller es planteja com una activitat d’introducció als conceptes bàsics de l’Educació 
Emocional, doncs amb 12 hores no hi ha prou temps per a aprofundir en una qüestió tant 
àmplia i tant complexe, tenint en compte, a més, que per als participants és la primera 
experiència en aquest sentit. Tenint aquest primer punt clar, la intenció ha estat intentar 
donar una mica més de profunditat a les dues primeres competències bàsiques de l’Educació 
Emocional: la consciència i la regulació emocionals.  
En aquest sentit, s’ha procurat que aquestes dues competències hagin estat treballades de 
manera transversal en cada una de les sessions, considerant-se un primer pas per al 
desenvolupament de la resta de competències. En segon lloc, s’ha procurat anar treballant la 
regulació emocional durant el transcurs de les sessions de forma coherent amb la formulació 
d’objectius , ja que després de despertar la presa de consciència de l’existència de les 
emocions, de les seves funcions i sobretot de com aquestes influeixen en el nostre 
comportament, és just poder transmetre algunes estratègies per a que les puguin regular i 
gestionar de manera eficaç.  A més a més, segons manifestaren els mateixos participants 
abans d’iniciar el taller i també durant el transcurs d’aquest, el què més els interessava del 
taller era l’aprenentatge de recursos per tal de superar els estats de tristesa, els d’ansietat, per 
a l’autocontrol de la ira, regular la por i per a reduir l’estrès, l’insomni i la tensió física i mental. 
Paral·lelament a aquests motius, d’acord amb la recollida de dades realitzada durant la fase 
d’anàlisi de necessitats, segons l’observació i l’experiència dels professionals que estan en 
contacte amb les persones participants, així com amb els resultats obtinguts pels mateixos 
usuaris en les enquestes, tot plegat han estat dades que justifiquen l’èmfasi en les primeres 
competències emocionals en la planificació dels continguts del taller.  
D’aquesta manera, la primera sessió del taller es centra en el coneixement del concepte 
d’emoció, les diferents formes de manifestació o expressió, així com les seves funcions. 
L’explicació teòrica va ser breu i s’hi van barrejar activitats dinàmiques per tal de tenir un 
coneixement més ampli i poder identificar les emocions com a concepte amb l’experiència 
sentida.  
En la segona sessió del taller s’avança  en l’objectiu de la consciència emocional i en els factors 
que influeixen en la seva manifestació, incidint en la comprensió de la particularitat de les 
emocions en cada persona i posant l’èmfasi en desenvolupar i experimentar l’empatia dels 
participants. Al final de la sessió es  comença a introduir el concepte de la regulació emocional, 
amb una experiència de regulació emocional, una relaxació dirigida de curta durada.   
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La tercera sessió del Taller té com a objectiu l’aprofundiment en la consciència emocional i la 
regulació emocional, centrant-se en el concepte de la “indefensió apresa” com a experiència 
de consciència emocional, i acabant amb l’”optimisme” com a experiència de regulació 
emocional.  
La quarta sessió de taller es  fan servir dinàmiques que tenen  com a objectiu 
l’autoconeixement i l’augment de l’autoestima, continuant amb l’objectiu de donar lloc a la 
presa de consciència de les emocions que experimenta cadascú davant de situacions que 
posen de manifest els nostres punts forts i els febles, i aprenent noves estratègies de regulació 
a través de la millora del coneixement d’un mateix i dels missatges positius cap a un mateix.  
La cinquena sessió del taller escentraen la Regulació Emocional de manera exclusiva i en el 
coneixement de les diverses tècniques internes i externes de regulació, aprofundint en 
experiències per a treballar el “reenquadrament” de la situació i la resolució de conflictes.  
La darrera sessió del taller, la sisena,  es centra en el repàs de tots els conceptes apresos 
durant les sessions anteriors i es  posa l’èmfasi en la resolució de conflictes. Es  dona un espai 
important de la sessió per a l’exposició lliure de dubtes i qüestions, així com es va dedicar un 
temps per a la valoració individual i grupal que feien de la seva experiència al taller.  
En el següent apartat, es detalla la programació de cada sessió i de les activitats treballades en 
cadascuna de les 6 sessions de taller. 
 
5.5.- Temporalització  
El taller s’estructura  en 6 sessions de dues hores de durada setmanals, suposant un total de 12 
hores de taller, distribuïdes en dos mesos. 
Cada sessió s’ha desenvolupat  a la Sala Polivalent de l’alberg Creu dels Molers de Sant Joan de 
Déu, amb una periodicitat setmanal, els dijous de 17’30 a 19’30 hores. El taller va tenir lloc 
entre els mesos de maig i juny 2014.  
En la primera sessió del taller es va preguntar als participants del taller si volien fer descans i 
de mutu acord es va decidir que després d’una hora de taller es faria un descans de 10 minuts.  





5.6.- DESCRIPCIÓ DEL PROGRAMA 
- SESSIÓ 1: Objectiu: Consciència Emocional  
Objectiu Específic Contingut / Activitat Material Temps 
Presentació dels participants i de la 
formadora  
Activitat: Per parelles, es presenten mútuament 
durant uns minuts i després es presenten al grup 
l’un a l’altre 
Guió: Paperets amb NOM, EDAT, 
VIRTUT, AFICIÓ I ANIMAL.  
15 minuts 
Presentació del Taller Exposició del Taller d’Educació Emocional: 
objectius, horari, lloc, consensuar descansos i 
normes (actituds: puntualitat, respecte, tolerància, 
confiança, privacitat, faltes, conflictes...)  
Pissarra i retoladors 15 minuts 
Presentació del Contingut de la Sessió 1 Exposició dels objectius i l’estructura de la primera 
sessió 
Ppt 10 minuts 
Comprensió del concepte d’emoció  Significat de la paraula Emoció, etimològicament. 
Emocions bàsiques segons model psicopedagògic.  
Ppt i llistat d’emocions (10 còpies) 10 minuts 
Avaluar la capacitat per a identificar 
emocions 
Activitat: En parelles, identifiquen l’emoció que 
apareix a la pantalla. Han de triar l’emoció d’entre 
8 cartells amb noms d’emocions bàsiques. Es farà 
tipus concurs. A l’equip que li toqui se li donarà 30 
segons per què decideixi l’emoció. Quan la tingui 
decidida aixecarà el cartell amb el nom. Si els altres 
grups hi estan d’acord, assentiran. Si no, hauran de 
plantejar-li la seva proposta i arribar a un consens.  
Ppt i 4 grups de cartells amb 8 
emocions bàsiques: tristesa, ira, 
alegria, sorpresa, felicitat, fàstic, 
por i vergonya.  
20 minuts 
Comprensió de l’expressió de les 
emocions i dels seus 3 components 
Activitat:  En parelles dibuixa com s’expressa de 
manera interna i externa les emocions: tristesa, 
felicitat, ira i por. Després, posada en comú.  
Fulls grans amb figura humana i 
retoladors de colors.  
Cinta per a enganxar (Celo)  
25 minuts 
Conèixer les funcions de les emocions Exposició de les funcions adaptatives de les 
emocions 
Ppt 10 minuts 
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Identificació de l’emoció després de la 
sessió i tancament 
Què m’emporto de la sessió? Compartir-ho en veu 
alta.  
 5 minuts.  
 
- SESSIÓ 2: Objectiu: Consciència  i Regulació Emocional  
Presentació dels participants i de la 
formadora.  
Activitat: Presentació de l’altre membre amb allò que 
recordem de la sessió anterior (nom, edat, afició, virtut, 
animal)  
PPT 5 min 
Reprendre els conceptes apresos a la 
sessió 1  
Resum de la última sessió PPT de la sessió 1 5 min 
Comprendre les funcions de les 
emocions i els aspectes que hi 
influeixen 
Funcions i influencia de les creences, valors, experiències, 
etc....Participació dels membres de l’equip en la represa de 
conceptes i aprenentatges.  
PPT 10  min 
Consciència emocional: avaluar la 
capacitat per a identificar les 
emociones bàsiques 
Activitat: En parelles, identifiquen l’emoció que apareix en 
pantalla. Han de triar l’emoció d’entre els 8 cartells amb 
noms d’emocions bàsiques. Es farà tipus concurs. A l’equip 
que li toqui se li donarà 30 segons per què decideixi 
l’emoció.  
PPT i 4 grups de cartells amb 8 
emocions bàsiques: tristesa, ira, 
alegria, sorpresa, felicitat, fàstic, por i 
vergonya. 
15 min. 
Practicar la capacitat per a poder 
identificar les emocions (vocabulari 
emocional) 
 
Activitat: Conte “El Buscador” J. Bucay 
Individualment, anar anotant les emocions que desperta en 
mi la lectura en el full.  
Posar en comú les emocions que hem detectat i anotar-les 
a la pissarra. 
10 còpies del conte i bolígrafs per 
anotar les emocions 
 





Desenvolupar la capacitat de prendre 
consciència de les emocions pròpies i 
de les dels demés i de la interacció 
entre emoció, cognició i 
comportament.  
Debat conte J. Bucay 
Debatre sobre les emocions que ha viscut cadascú 
(empatia), cadascú viu les situacions de manera particular. 
Influència de la part racional, experiències, memòria, valors 
morals, creences, etc   
PPT 15 min 
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Prendre consciència de la interacció 
entre emoció, cognició i 
comportament 
Reflexionar sobre la importància de prendre consciència de 
les emocions que sentim per la influència d’estímuls interns 
o externs, i com així també podem transformar les 
emocions que sentim a través d’estímuls externs i interns. 
Com em sento? Com em vull sentir? Com ho puc fer per 
sentir-me com jo vull? Lliurament de les llibretes-regal. 
A vegades ens costa trobar les nostres virtuts, tendim a ser 
crítics amb nosaltres mateixos. De vegades els altres ens 
ajuden a veure en nosaltres coses que no veiem per 
nosaltres sols. Què veus de positiu en l’altre? 
PPT 
7 llibretes i una paraula a cadascuna:  
15 min 
Aprenentatge d’un recurs per a 
regular un estat emocional: el control 
de la respiració 
Aprenentatge i pràctica de la respiració 
diafragmàtica/abdominal.   
Acompanyament musical. 
Full exercici de la respiració 
diafragmàtica (8 còpies) 
15 min.  
Aprenentatge d’un altre recurs per a 
la regulació emocional: l’expressió de 
l’emoció 
Escriu a la llibreta quines emociones estàs sentint. 
Reconeix-les, intenta preguntar-te: com em sento? Com em 
vull sentir? Com ho puc fer per sentir-me com jo vull.  
 5 min. 
Aprenentatge d’un altre recurs per a 
la regulació emocional: el pensament 
positiu 
Dins de cada llibreta tenen una paraula que els ha tocat no 
se sap ben bé per què i que si se la repeteixen vàries 
vegades durant la setmana, de ben segur els aportarà 
alguna cosa positiva.  
Paraules: ACCEPTACIÓ, SERENITAT, 
AGRAÏMENT, ALEGRIA, CORATGE, 
RESPECTE, PAU. 
5 min.  







- SESSIÓ 3: Objectiu: Coneixement del concepte d’ Indefensió Apresa i desenvolupar la capacitat per al pensament positiu 
i l’optimisme 
Presentació dels participants i de la 
formadora.  
Activitat: Presentació de tots els membres a través d’una 
foto de l’animal escollit i una frase per a reflexionar.  
PPT 5 min 
Reprendre els conceptes apresos a la 
sessió 1 i 2 
Resum dels conceptes apresos a les primeres sessions.  PPT 10 min 
Consciència emocional: avaluar la 
capacitat per a identificar les 
emocions pròpies 
 
Activitat: Reprendre l’activitat que vam proposar de fer 
durant la setmana, que era la d’escriure en una llibreta 
que van rebre de regal “com em sento”, “com m’agradaria 
sentir-me” i “què puc fer per sentir-me com vull”. Ho han 
fet? Volen compartir alguna cosa sobre això?   
Llibretes 10  min 
Consciència emocional: Analitzar les 
emocions que sentim davant d’una 
activitat que posa a prova la nostra 
intel·ligència 
Dinàmica per a resoldre uns anagrames diferents per a 
diversos alumnes de la classe. Expressar i comprendre les 
emocions que hem sentit davant l’èxit i davant el fracàs. 
En el cas dels que han “fracassat”, parlar sobre el 
concepte d’Indefensió Apresa.  
Fulls amb anagrames 20 minuts 
Consciència emocional: comprensió 
del concepte d’indefensió apresa  
El Elefante Encadenado, J. Bucay (Annexe 6.6, pàg. 62)  – 
Lectura del conte i posada en comú.  
7 Fulls amb el conte de l’Elefant 
Encadenat.  
15 minuts 
Regulació Emocional: Autoconfiança.  Dinàmica del Nus Humà: TÈCNICA, PRÀCTICA i VOLUNTAT.  20 minuts 
Regulació Emocional: comprensió del 
concepte i experiència 
Reflexió sobre la dinàmica anterior i sobre els conceptes 
apresos a la sessió 
PPT 15 minuts 
Regulació Emocional: Conèixer i 
compartir experiències pròpies 
Anotar a la llibreta durant la setmana, quines són les 
estratègies que fan servir per canviar els estats anímics 
negatius.  
Llibretes 5 minuts 
Tancament i avaluació Digues què t’emportes de la sessió i com et sents.  PPT 10 min 






- SESSIÓ 4: Objectiu: Autoconeixement i autoestima. (Consciència i regulació) 
Reprendre els conceptes apresos a 
les sessions anteriors  
Resum dels conceptes apresos a les primeres sessions.  PPT 5 min 
Consciència emocional: avaluar la 
capacitat per a identificar les 
emocions pròpies 
 
Activitat: Reprendre l’activitat que vam proposar de fer 
durant la setmana, que era la d’escriure en una llibreta que 
van rebre de regal “com em sento”, “com m’agradaria 
sentir-me” i “què puc fer per sentir-me com vull”. Ho han 
fet? Volen compartir alguna cosa sobre això?   
Llibretes 10  min 
Regulació Emocional: conèixer el 
concepte de regulació emocional i 
quines variants hi ha. 
Concepte de Regulació Emocional segons GROP PPT 5 min 
Regulació Emocional: prendre 
consciència de les estratègies pròpies 
que fan servir quan volen canviar 
l’estat anímic i compartir-les 
Posada en comú de mínim una estratègia que fan servir per 
a la regulació dels estats emocionals negatius i compartir-
les tot explicant de què tracten i per a quins estats anímics 
les fan servir.  
Llibretes 
Pissarra i retoladors 
10 min 
Autoconeixement  i consciència 
emocional: aprenentatge i pràctica 
de l’expressió i la descripció de les 
emocions i adonar-se de la 
importància de la comunicació 
efectiva, verbal i no verbal.  
  
Activitat 1: Lliurament de targetes amb noms d’emocions 
complexes i un per un hauran d’anar sortint al centre de la 
sala i intentar expressar-les sense parlar. Tindran una 
oportunitat cada un dels participants d’encertar-la i per a 
cada encert rebran un gomet de color groc.  
E n acabar, reflexió sobre la importància de la comunicació 
efectiva i del reconeixement de les emocions pròpies i 
Gomets de color groc 





Consciència i Regulació Emocional: 
Autoestima – Obj: Vivenciar les 
dificultats per a donar i rebre afecte.  
Activitat 2: Cadascú dels participants seurà, d’un en un i 
per ordre, al centre de la sala i escoltarà com cadascú dels 
participants dirà o explicarà una qualitat positiva que ha 
vist d’ell. El participant que segui al mig en aquell moment 
haurà de romandre en silenci i només podrà al finalitzar 
fent un gest d’agraïment abans de tornar al seu lloc. 
El formador ha d’anar controlant que la comunicació es 
realitzi de forma directa, mirant als ulls i que els comentaris 
siguin únicament positius. Procurar la comunicació efectiva 
i afectiva.   
Reflexió: com ens hem sentit donant i rebent afecte?  
Llibreta per la formadora per anar 
anotant les qualitats que s’anomenen 
de cadascú, per a la darrera sessió fer 
un regal als participants amb les seves 
qualitats. 
35 min 
Reflexió  Conclusions PPT 10 min.  
Aprenentatge d’un altre recurs per a 
la regulació emocional: l’expressió de 
l’emoció 
Escriu a la llibreta quines emociones estàs sentint. 
Reconeix-les, intenta preguntar-te: com em sento? Com em 
vull sentir? Com ho puc fer per sentir-me com jo vull.  
 5 








- SESSIÓ 5: Objectiu: Consciència i regulació; reenquadrament i resolució de conflictes.  
Reprendre els conceptes apresos a 
les sessions anteriors  
Resum dels conceptes apresos a les primeres sessions.  PPT 5 min 
Consciència emocional: avaluar la 
capacitat per a identificar les 
emocions pròpies 
 
Activitat: Reprendre l’activitat que vam proposar de fer 
durant la setmana, que era la d’escriure en una llibreta que 
van rebre de regal “com em sento”, “com m’agradaria 
sentir-me” i “què puc fer per sentir-me com vull”. Ho han 
fet? Volen compartir alguna cosa sobre això?   
Llibretes 10  min 
Regulació Emocional: prendre 
consciència de les estratègies pròpies 
que fan servir quan volen canviar 
l’estat anímic i compartir-les 
Posada en comú de mínim una estratègia que fan servir per 
a la regulació dels estats emocionals negatius i compartir-
les tot explicant de què tracten i per a quins estats anímics 
les fan servir.  
Llibretes 
Pissarra i retoladors 
20 min 
Regulació Emocional: Optimisme Visionat del vídeo sobre Optimisme  Internet (facebook) – imatge i so 10 min. 
Autoconeixement  i consciència 
emocional: aprenentatge i pràctica 
de l’expressió i la descripció de les 
emocions i adonar-se de la 
importància de la comunicació 
efectiva, verbal i no verbal.  
  
Activitat 1: Lliurament de targetes amb noms d’emocions 
complexes i un per un hauran d’anar sortint al centre de la 
sala i intentar expressar-les sense parlar. Tindran una 
oportunitat cada un dels participants d’encertar-la i per a 
cada encert rebran un gomet de color groc.  
E n acabar, reflexió sobre la importància de la comunicació 
efectiva i del reconeixement de les emocions pròpies i 
alienes.  
Gomets de color groc 
Targetes amb noms d’emocions: 
impotència, desgana, inseguretat, 
culpabilitat, alleujament, tendresa, 
plaer, angoixa, interès, gratitut. 
30 min 
Consciència i regulació emocional: 
Autoestima: Aprenentatge d’un 
recurs de regulació emocional: el 
distanciament i el reenquadrament.  
Activitat 3: Concepte Positiu/Negatiu d’un mateix. 
Reenquadrament. Cadascú anota en un paperet, un defecte 
o alguna cosa que li molesta molt d’ell mateix. En acabat, li 
passarà al seu company de l’esquerra. Aquest haurà de 
buscar-li el concepte positiu d’aquest defecte, en dues 
dimensions: en quines situacions pot ser útil i quin valor 
amaga.  
Paper i bolígrafs 25 min.  
Concepte de Regulació Emocional  PPT i fulls amb teoria. 20 min.  
33 
 
Pràctica d’un recurs per a regular un 
estat emocional: el control de la 
respiració 
Aprenentatge i pràctica de la respiració 
diafragmàtica/abdominal.   
Acompanyament musical. 
 
15 min.  
Tancament i avaluació Digues què t’emportes de la sessió i com et sents.  PPT 10 min 
 
 
- SESSIÓ 6: Objectiu: Consciència i regulació; reenquadrament i resolució de conflictes. Tancament i agraïments.  
Consciència emocional: avaluar la 
capacitat per a identificar les 
emocions pròpies 
 
Activitat: Reprendre l’activitat que vam proposar de fer 
durant la setmana, que era la d’escriure en una llibreta que 
van rebre de regal “com em sento”, “com m’agradaria 
sentir-me” i “què puc fer per sentir-me com vull”. Ho han 
fet? Volen compartir alguna cosa sobre això?   
Llibretes 10  min 
Regulació Emocional: Estratègies per 
a regular la resposta reactiva 
(impulsivitat): distanciament 
temporal (stop, contar 10, respirar, 
etc).  
Activitat 1: Plantegem un conflicte. Preguntar si els 
participants volen plantejar algun conflicte personal. En cas 
contrari, plantejar un conflicte comú a l’alberg, com la 
situació de conflictes amb el programa que es veu a la sala 
de TV o bé desigualtat en el repartiment del menjar a la 
sala del menjador.  
Gestió de conflictes: resposta agressiva, passiva i assertiva 
(Tècnica del NEMO) 
 40 min 
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Regulació Emocional: Estratègies per 
a autogenerar emocions positives: 
agraïment, generositat.   
 
Activitat: Pensa en una persona a la que li estàs agraït. 
Escriu-li què és allò que li agraeixes. Carta agraïment: 
Anomena la persona que més t’hagi ajudat a la teva vida.  
Anomena mínim 3 coses que estaries disposat a a fer en el 
futur per aquesta persona que has citat. Quina emoció 
sents quan penses en aquesta persona. Escriu-li per què li 
estàs agraït. Mira la teva agenda i busca el moment per a 
comunicar-li el teu agraïment. Coherència Cardíaca. 
Paper i bolígrafs 20 min 
Avaluació del desenvolupament de 
competències (post) 
Tornen a respondre al QDE que els havíem passat abans de 
començar el taller i el responen de manera individual 
7 còpies del QDE 15 min 
Avaluació del taller Avaluació oberta i grupal d’allò après durant el taller, si 
creuen que els ha estat d’utilitat i amb quina sensació es 
queden després de finalitzar 
 15 min 
Cooperació i resolució de conflictes Activitat Joc de les Cadires Cooperatives  Música 15 min 
Agraïments Lliurament de les targetes amb les qualitats que havien 
expressat els seus companys en la dinàmica de l’autoestima 
de la sessió 3 i de la fotografia de l’animal que els 
identificava. Breu exposició del meu agraïment per la seva 
bona predisposició, compromís i excel·lent actitud.  
7 targetes 5 min.  
Traspàs de la informació treballada Lliurament d’una carpeta per a cada un amb el recull de la 
informació teòrica  treballada durant les sessions i del 
material utilitzat (contes, relaxacions, respiració, vídeos i 
música) 




“Els programes d’educació emocional han de ser avaluats. Això implica avaluació del procés i 
avaluació del producte ”. 
(Bisquerra,  2011: 261)  
La fase d’avaluació del Taller d’Educació Emocional està formada per la valoració feta a les 
persones participants del taller, així com l’anàlisi de la pròpia formadora.  
Per a poder recollir la valoració de les persones participants en el taller s’ha fet servir, per una 
banda, una eina d’avaluació de dades quantitatives, fent ús de l’eina QDE-A que es va utilitzar 
abans de la posada en marxa del taller, amb el què s’ha pogut avaluar la valoració subjectiva 
dels participants sobre el seu grau de desenvolupament de les competències de Consciència i 
Regulació Emocionals una vegada finalitzat el taller.  
Paral·lelament, se’ls ha demanat un escrit lliure sobre la seva valoració personal sobre si els ha 
estat d’utilitat el taller, així com quines coses destacarien com a positives i com a negatives del 
mateix.  
Per una altra banda, l’avaluació es complerta amb l’anàlisi que he fet com a formadora del 
taller, sobre el grau d’assoliment dels objectius que s’havien marcat aconseguir al 
començament del taller i els motius pels quals s’han assolit o no.  
   
5.7.1. – Qüestionari als participants: Avaluació final 
Al finalitzar la última sessió del Taller, vaig demanar als participants que tornessin a respondre 
els qüestionaris que els havia passat abans de l’inici d’aquest, de manera individuals i podent 
prendre’s el temps que necessitessin.  
Els resultats de les seves valoracions sobre el grau de desenvolupament de la competència de 
CONSCIÈNCIA EMOCIONAL a posteriori, així com els seus resultats abans de l’inici del taller, i la 
diferència entre ells, els presento a la Taula 5: 
 
INCIALS FINALS DIFERÈNCIA 
GM 5,86 7,00 1,14 
JL 7,00 6,14 -0,86 
PS 6,29 8,57 2,29 
RU 6,71 7,86 1,14 
DC 6,71 6,29 -0,43 
JP 6,00 6,29 0,29 
Mitjana 6,43 7,02 0,60 
Taula 5. Resultats del Qüestionari de Desenvolupament Emocional per a Adults, avaluació 




Com es pot observar en el quadre, quatre dels sis participants valoren que després del taller 
han millorat lleugerament en el desenvolupament de la consciència emocional. Dos dels 
participants, valoren que després del taller, tenen menys consciència emocional que a l’inici 
d’aquest, encara que la diferència és de menys d’un punt, sobre 10.  
De tota manera, la mitjana de tot el grup, representa una millora general en el grau de 
consciència emocional del seus participants, encara que també és una millora lleugera, de 
menys d’un punt sobre 10.  
Igualment, valoro com una millora important que després de la realització del taller, la mitjana 
de desenvolupament de la competència de Consciència Emocional, hagi arribat al grau de 7 
sobre 10, doncs és un grau de desenvolupament prou positiu.  
 
En els resultats del grau de desenvolupament de la competència de REGULACIÓ EMOCIONAL, 
els resultats abans, després del taller i la diferència entre aquests, els presento també en 
forma de quadre a continuació: 
 
INICIALS FINALS DIFERÈNCIA 
GM 6,62 6,62 0,00 
JL 7,15 6,62 -0,54 
PS 4,08 6,69 2,62 
RU 4,46 7,54 3,08 
DC 3,62 3,00 -0,62 
JP 4,38 4,46 0,08 
Mitjana 5,05 5,82 0,77 
Taula 6. Resultats del Qüestionari de Desenvolupament Emocional per a Adults, avaluació 
inicial, final i comparativa: Regulació Emocional  
 
En aquest cas, igual que en l’anterior, quatre participants dels sis consideren haver millorat en 
Regulació Emocional, i dos d’ells consideren que el desenvolupament ha estat negatiu, encara 
que en un valor que tot just arriba a mig punt sobre 10. Val la pena assenyalar, que les dues 
persones que han considerat que no havien millorat en aquesta competència, són les mateixes 
que havien valorat un augment negatiu en la de Consciència. Per tant, aquesta valoració 
menys positiva, podria deure’s fàcilment a persones amb un grau d’autoexigència superior a la 
resta. De fet, després d’haver compartit 12 hores de taller amb els participants, i en alguns 
casos, haver-los conegut abans d’aquest en la meva tasca de treballadora social de l’entitat, en 
un dels casos (DC), el grau d’autoexigència i d’autocrítica és molt important dins dels seus trets 
de personalitat. Així que podria ser aquest un motivador d’aquesta nota menys alta que la 
resta.  
De la mateixa manera, val a dir que en la darrera sessió del taller i en recollir els resultats dels 
QDE-A, els vaig demanar la seva opinió sobre el grau de desenvolupament d’aquestes 
competències de manera oberta, i en general, tots coincidien en apuntar que fins que no 
havien realitzat el taller no se n’havien adonat dels pocs coneixements que tenien sobre la 
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matèria i, sobretot, la importància que tenia en les seves vides quotidianes el tenir-ne un bon 
coneixement i eines per a gestionar-ho. Aquesta valoració, considero que fonamenta els 
resultats dels QDE i les diferències entre el pre i el post, que, tot i que positives en general, la 
diferència és molt lleugera. I que el motiu de que la diferència sigui tant poc significativa, és 
que en el procés de presa de consciència del concepte i classes d’emocions, les seves funcions i 
la importància d’una regulació adequada d’aquesta, del primer que qualsevol se n’adona és de 
que té molt més per aprendre del què pensava al començament.  
 
5.7.2. – Valoracions Obertes dels Participants 
En la darrera sessió del taller i de manera grupal, vaig demanar la opinió dels participants 
sobre si s’havien sentit a gust durant el taller, si consideraven haver après i què era el què 
havien après, quines coses els havien sorprès més i què era el què els havia agradat més.  
Es va crear un debat participatiu i emmarcat en un ambient molt positiu, on es comentava 
sobretot que allò que més els havia sorprès era que hi hagués tant per aprendre en el camp de 
les emocions. Que havien descobert que no eren conscients ni tant sols, de que hi haguessin 
tants noms d’emocions i de que ells no en coneixien ni el 10 per cent. En general tots estaven 
d’acord en què una de les coses que més els havia agradat, havia estat conèixer com 
s’expressaven les emocions en el cos i els motius pels quals, per exemple, quan senties ira  
notaves tremolor a les cames, o quan tenies angoixa senties sequedat a la boca. L’haver 
conegut les diverses formes d’expressió de les emocions i que això els hagués ajudat a 
comprendre les funcions de les emocions, havia estat una de les parts del taller que més els 
havia agradat.  
Així mateix, valoraven com a molt positiu l’ambient distès, de confiança i estimulant, tant per 
la motivació que sentien en aprendre coses noves i que els resultaven interessants, com per la 
metodologia d’aprenentatge, basada moltes vegades en el joc i les dinàmiques que utilitzaven 
la diversió i l’ambient lúdic. Sobretot, estaven molt agraïts pels coneixements que havien 
incorporat, perquè es comprenien millor a ells mateixos i a la resta, i perquè quan estaven al 
Taller d’Educació Emocional s’oblidaven dels seus problemes quotidians.  
Després, de manera particular i lliure, em varen fer arribar uns escrits amb les seves 
valoracions, dels quals destaco i transcric unes quantes frases que fan referència a: 
 Efectes en les competències emocionals: 
“El curso ha sido muy ameno y productivo. Me ha servido mucho sobretodo para 
conocer las emociones y para superar miedos propios. Se podría hacer un poco más 
largo e incluso volver a repetir.” 
“Un curs en el que vàrem tenir la oportunitat de conèixer les nostres emocions que 
diàriament passem per alt.”  
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“Em va anar bastant bé tant per aprendre a interpretar millor el dia a dia tant 
estressant que portem en aquesta situació, com per a gestionar millor les nostres 
reaccions davant els obstacles que anem superant dia a dia.” 
“Estoy poniendo en práctica distintas estrategias de una forma más consciente y activa 
para cambiar mis emociones de tristeza y vacío”.  
"Sigo con mi particular curso de emociones investigando por internet, que es una de las 
estrategias que me sirven para sentirme mejor, al tiempo que aprendo más sobre el 
asunto”.  
 
 Efectes en el benestar personal: 
"Es vital sentirse bien aunque las circunstancias no acompañen, ya que el cómo nos 
sentimos determina nuestras vidas" 
“Ante todo, ha supuesto haberme olvidado de mis problemas por un rato y haberme 
sentido como cuando estaba bien” 
 
 Efectes del curs en la cohesió grupal: 
“Els usuaris que vam fer el curs vam acabar més units gràcies a aquest curs, ens vam 
conèixer millor i vam a prendre a integrar-nos millor en el nostre dia a dia, com a 
grup.” 
 
 Relació professional: 




“El taller me ha gustado mucho. Sinceramente al principio no pensava que iba a ser lo 
interesante que ha sido, tanto por el tema en sí, como por la forma que lo has 
planteado. Creo que haberlo hecho de una manera tan participativa y con los 
compañeros que he tenido, ha tenido mucho que ver”. 
 
Aspectes a millorar: 
“Lo único que no me agradó del curso fue el poco tiempo de que disponíamos en cada 




Aquestes són algunes frases que exemplifiquen la valoració del taller que varen fer els propis 
participants i que demostren, sota la meva opinió, un elevat grau de satisfacció manifesta  amb 
els continguts i la metodologia del taller d'Educació Emocional, així com les dinàmiques i 
l'ambient que es va aconseguir generar en el grup. Igualment, valoro com a molt positiu que 
en general els semblés curt, doncs denota, per una banda, que es va aconseguir despertar 
l’interès dels participants en la temàtica de l’Educació Emocional, així com per una altra banda, 
demostra que els va resultar d’utilitat el taller. Igualment, el fet que els participants valorin 
que els va resultar curt, té una connotació una mica negativa, i és que no es va poder 
aconseguir aprofundir del tot en la temàtica i varen quedar temes pendents que valdria la 
pena haver tingut més temps per a poder desenvolupar plenament.  
En aquest punt, però, val a recordar que l’Educació Emocional “adopta un enfocament de cicle 
vital; (...) És un aprenentatge al llarg de tota la vida” (Bisquerra, 2009; 157). Per tant, es 
desprèn que no és un aprenentatge amb el què es pugui assolir un grau molt elevat de 
desenvolupament a través de la participació a un taller amb un contingut horari tant reduït (12 
hores), ni encara que es tractés d’un taller que tingués una càrrega de 10 vegades més hores, 
s’assoliria un coneixement complert de la matèria ni de les qüestions emocionals pròpies, de 
cada un, doncs es tracta d’aconseguir el desenvolupament humà, és a dir, el desenvolupament 
integral de la persona (físic, intel·lectual, social, moral, emocional, etc), i aquesta és una tasca 
que s’ha de treballar al llarg de tota la vida.  
 
5.7.3. – Avaluació de la Formadora 
Per a poder avaluar el grau d’acompliment dels objectius específics que s’havien marcat abans 
de la posada en marxa del taller, aniré anomenant els objectius concrets, i explicaré el grau en 
què valoro s’han aconseguit i els motius: 
- Adquirir un millor coneixement de les emocions pròpies i de les dels demés; 
Valoro que aquest coneixement s’ha aconseguit, doncs al començament de les sessions del 
taller el vocabulari emocional era molt limitat i inclús l’emmarcament del concepte d’emoció, 
de vegades confonent-se amb sentiment, caràcter, situació, etc., era una tasca que costava. Al 
finalitzar el taller, el grau de coneixement del vocabulari emocional, així com dels tipus 
d’emocions (primàries o simples; i secundàries o complexes) era molt  més ampli i fins i tot 
més perfeccionat. A més, els participants entenien la necessitat d’intentar donar el nom 
adequat al sentiment o emoció viscuda, perquè aquest fet els facilitava tant la comprensió de 
l’altre, com la pròpia, a més de que els donava més informació sobre com fer-ho per a canviar 
aquest estat emocional si és que no era el què més els convenia en aquell moment.  
- Comprendre la interacció entre emoció, cognició i comportament; 
Considero que s’ha assolit aquest objectiu, ja que s’ha incidit en cada una de les sessions, 
sobretot, en els espais de reflexió, la importància de reconèixer que els estats emocionals 
incideixen en el comportament i aquests en l’emoció, i que tant uns com els altres es poden 
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regular a través de la comprensió i la consciència. Comprendre com un mateix pot haver actuat 
d’una manera, potser equivocada, però que tenia motiu de ser per un estat emocional d’aquell 
moment, o per una experiència passada, o per un record inconscient, per exemple, ha estat un 
aprenentatge que s’ha reforçat en moltes de les dinàmiques realitzades a les sessions i que ha 
captat l’atenció dels participants. A més a més, el fet de treballar en grup i que cada membre 
pogués exposar l’emoció que havia sentit i haver pogut observar que en cada un l’emoció i, per 
tant, la reacció podia ser diferent, ha obert la porta a l’empatia i ha generat en el grup un fort 
sentiment de confiança i comprensió mútua.   
Paral·lelament, i com un punt cabdal dels tractats durant el taller, el fet de prendre consciència 
de que el coneixement d’un mateix i el coneixement dels demés, pot fer que la nostra reacció 
davant d’un fet sigui controlada, ha resultat una sorpresa i un alliberament en molts del casos, 
tot i que al començament aquest fet va provocar resistències. El saber que la reacció davant 
d’un fet que ens genera ira, pot ser controlada a través del coneixement d’un mateix, de 
l’emoció que sent i de la que sent l’altre, i que la reacció, per tant, el comportament el decidim 
nosaltres, ha resultat ser un dels punts clau de la intervenció.  
- Dotar els participants d’estratègies de regulació emocional, especialment l’autocontrol de 
la impulsivitat 
A través d’experiències i dinàmiques en les que es treballava la resolució de conflictes, el 
reenquadrament, la comunicació assertiva, la relaxació i la respiració conscient, etc., els 
participants han pogut comprovar com tenien moltes eines al seu abast i n’han après d’altres 
de noves, que fent-les servir de manera conscient i mesurada, els facilitava l’experimentació 
d’emocions i comportaments que finalment milloraven el seu benestar a nivell personal, així 
com a nivell social.  Val a dir en aquest punt, que l’experiència de la respiració abdominal i la 
relaxació, que pràcticament no havien practicat mai, els ha resultat molt positiva a tots els 
participants. De tota manera, també destacar que estratègies com l’expressió emocional a 
través de la comunicació verbal i la no verbal, així com l’expressió escrita i a través de jocs i 
eines expressives, també els ha resultat experiències de regulació que han valorat com a molt 
positives.  
Comprendre com es sent un membre quan és tractat injustament i saber que la reacció que 
tingui està sota el seu control, ha fet sentir-los empoderats, més segurs d’ells mateixos, els ha 
fet augmentar l’autoestima i els ha generat un fort sentiment d’esperança. De la mateixa 
manera que en el punt anterior, la possibilitat que els ha donat la dinàmica, de separar-se 
temporalment i emocionalment del conflicte en sí, els ha fet comprendre que el control de la 
seva reacció podia ser seu i que, quan ho era, el comportament podia ser el més satisfactori 
per a ells mateixos.  
L’autocontrol de la impulsivitat, sobretot de comportaments de risc i l’autocontrol de la ira, va 
ser un dels temes que va sortir a la última sessió, com un dels temes en el que mostraven  més 
interès, doncs manifestaven que tenien moltes dificultats per a controlar l’impuls agressiu 
davant d’una situació que els generava ira. Ja que aquest tema va sortir de manera espontània 
quan els vaig donar l’oportunitat d’expressar al final del taller els seus dubtes, interpreto que 
els calia més coneixements i més experiències d’aquest tipus. De tota manera, entenc que sí es 
va augmentar la capacitat de l’autocontrol perquè en aquesta mateixa última sessió, quan es 
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va crear el debat obert, la meva tasca va ser la d’acompanyar i completar algunes 
informacions, però les estratègies les compartien entre ells, donant idees cada un sobre com 
resoldre la situació que un dels participants va voler compartir. Destaco, però, que el control 
de la impulsivitat és una de les microcompetències que caldria reforçar i aprofundir-hi, doncs 
és una de les emocions que els porten fàcilment a conductes de risc, que tots ells pateixen i 
han patit.  
- Fomentar la consciència de grup i l’empatia, i dotar d’eines per a la resolució eficaç dels 
conflictes; 
Un dels beneficis més importants de la metodologia emprada, el treball en grup, ha estat que 
ha ajudat a cada un dels participants a comprendre’s millor a un mateix, a través d’observar la 
comprensió dels altres; així com també aquest mateix fet ha facilitat la comprensió de l’altre, 
des de l’empatia. El grup ha esdevingut un espai per a l’expressió oberta i lliure, sense 
prejudicis ni rols que els limitessin; ha esdevingut un espai de confiança i ajuda, que ha tingut 
un ambient marc d’emocions positives, com la comprensió, la sinceritat, el compromís, 
l’estima, l’agraïment i el respecte.  
- Prevenir els efectes perjudicials de les emocions negatives i desenvolupar l’habilitat per a 
generar emocions positives;  
En aquest sentit, valoro que s’ha aconseguit esvair, transformar, de vegades distreure, les 
emocions negatives que cada un o en grup s’havia sentit en algun moment d’alguns dels 
tallers, perquè s’ha aconseguit poder expressar-les en el grup, ser conscient dels motius que 
les podies provocar, acceptar-les per haver-les comprès i per sentir l’acceptació i el 
recolzament de la resta de membres, i hem pogut a la vegada transformar-les en emocions 
positives i hem pogut valorar la importància de tenir en compte els efectes nocius d’una 
equivocada gestió de les emocions i deixar que les negatives prenguin terreny en nosaltres i les 
nostres vides. A través d’experiències com la dinàmica de l’agraïment i les dinàmiques de 
l’autoestima, sobretot, han pogut experimentar estratègies relativament senzilles de 
transformar emocions o estats emocionals negatius, en estats emocionals positius.   
- Desenvolupar la tolerància a la frustració; 
Considero que no es va aconseguir desenvolupar de manera molt significativa la tolerància a la 
frustració amb una sola sessió i amb un col·lectiu que té un alt grau de frustració general per la 
seva situació. Valoro que la sessió dedicada a la tolerància a la frustració va ser molt amena i 
activa, i va predominar un ambient participatiu i generós. No obstant, valoro també que, tot i 
que vàrem poder comprovar que la frustració era una emoció natural i que ens podia ser de 
molta utilitat, el fet d’experimentar-la feia que la visquessin de manera negativa i els costés 
veure el costat positiu de tenir-ne una tolerància suficient, però que no els deixés enfonsar-se 
en la tristesa o la impotència com a comportament normalitzat de vida. Que aquesta emoció 
també es podia transformar, a través de tenir confiança i a través d’una bona tècnica, pràctica i 
un motivador. No es va aconseguir incorporar aquest sentiment de manera profunda i desfer 
totes les creences i mecanismes de defensa que els protegien, ja que, per una altra banda, 
tampoc era aquest l’objectiu i potser no hagués estat gens positiu fer-ho, però sí es va crear un 
debat participatiu on varen sortir pors, inseguretats i desconfiances, que va ajudar a la reflexió 
i a l’anàlisi conscient.    
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- Desenvolupar la capacitat per a controlar l’estrés, l’ansietat i els estats depressius; 
Aquest objectiu es va assolir només en part. Sí que es van treballar estratègies de regulació 
emocional internes i externes i que es van poder practicar algunes d’elles. Valoro també que la 
majoria d’emocions que els participants manifestaven més necessitat per a aconseguir 
gestionar eren l’ansietat, l’estrés i la depressió. No obstant, ni és suficient un taller de 12 hores 
per a desenvolupar aquesta capacitat, ni tampoc és suficient quan el grau d’estrés i de 
depressió és tant elevat com amb els participants del taller. Una estratègia molt efectiva va ser 
la respiració abdominal i també la relaxació, que els va semblar molt interessant per a intentar 
combatre l’insomni i les somatitzacions que els generava l’estrés i l’ansietat. També a través 
d’altres dinàmiques de regulació per a transformar les emocions negatives en positives, van 
ser molt ben valorades pels usuaris. De tota manera, com comentava abans, caldria moltes 
més sessions i l’aprenentatge i experimentació de moltes més estratègies de regulació per a 
poder desenvolupar de manera més significativa aquesta capacitat.  
Sí valoro com a molt positiu, l’aprenentatge i la incorporació que varen fer alguns dels 
participants, d’estratègies tals com la respiració conscient i la relaxació, la comunicació 
assertiva, l’expressió emocions a través de l’escriptura i a través de la comunicació verbal, així 
com petits canvis conductuals, com la incorporació de noves rutines.  
- Afavorir l’augment de l’autoestima dels participants;  
Aquest objectiu es va aconseguir de manera significativa. De fet, es va dedicar una sessió del 
taller a parlar sobre l’autoestima. La dinàmica va ser molt satisfactòria. L’ambient del grup va 
estar marcat per un fort sentiment d’afecte, respecte, admiració i fins i tot tendresa. Hi va 
haver molt bona predisposició del grup a ser generosos amb la resta i destacar els seus punts 
forts. Els que varen ser receptors d’afecte es varen emocionar amb les paraules dels companys 
i varen acabar l’activitat amb un fort sentiment d’agraïment i inclús amor. Cadascun dels 
participants que va ser font dels afalagaments de la resta va rebre l’activitat com un regal. 
Els participants varen avaluar l’activitat com a molt positiva i varen ser conscients de manera 
molt vivencial, que podíem transformar alguns sentiments negatius si preníem consciència dels 
nostres punts forts i d’allò que a les persones del nostre voltant els agradava de nosaltres. Per 
això, una bona estratègia podia ser procurar ser més generosos amb les qualitats dels demés i 
poder-los-hi expressar, així com fer el mateix amb nosaltres mateixos.   
 
- Oferir un espai per a l’expressió lliure de sentiments i emocions.  
Aquest objectiu s’ha assolit, considero, de manera especialment important. De fet, considero 
que una de les claus de l’èxit del taller va ser la selecció dels participants, que, tot i que no 
posar gaires requisits, varen ser els seus treballadors socials referents, qui treballaven amb ells 
des de feina setmanes, els que varen escollir els participants. La selecció va ser l’adequada, 
doncs la seva predisposició era complerta. A mode d’exemple, el primer dia de taller es va 
realitzar amb la participació de tots ells, un llistat de normes en les que s’emmarcaria el taller 
d’Educació Emocional. Les normes proposades per ells, i respectades des del primer fins l’últim 






- Disposició a Aprendre  
- Puntualitat 
 
Les normes que els mateixos participants van escollir i respectar, donen mostra de la seva 
bona predisposició de participar i aprendre, així com de generar un espai de confiança a través 
de valors que regirien el grup com el respecte, el compromís i la transparència. Així, aquests 
van ser els valors que van permetre que els participants es sentissin en situació de poder 
expressar lliurement sentiments i emocions, aconseguint que les dinàmiques i activitats 
preparades tinguessin una incidència més alta en cada un d’ells i a nivell de grup, i que la 
implicació dels participants fos l’adequada per a que els coneixements i les reflexions 
arribessin i fossin incorporades de manera especial.  
Les reflexions durant el taller han tingut lloc de manera grupal, ha estat un espai d’intercanvi 
on s’han analitzat les percepcions viscudes, per tal de treballar les creences, valors, emocions 
que interessaven a la formadora, sempre respectant la dinàmica de la sessió i sent flexible per 
tal de poder treballar aquells temes que han emergit i són d’especial interès per als 
participants. 
 
    
6 - CONCLUSIONS 
“Es pot canviar allò que es sent, canviant allò que es pensa” 
 
Considero que el treball que presento és una mostra d’una experiència positiva en la posada 
en pràctica d’un taller de desenvolupament emocional amb persones en situació de sense llar, 
dins del programa d’intervenció social dut a terme per la institució Sant Joan de Déu – Serveis 
Socials. I crec que obre la porta a valorar la necessitat d’incidir en el treball en l’àmbit de les 
emocions dins els programes d’intervenció social amb persones en situació de risc, així com 
també a utilitzar la metodologia del grup i les tècniques de treball integradores que es 
proposen els programes d’educació emocional, com a eines que generen un gran impacte i que 
són de gran eficàcia, com a estratègia de treball de qualsevol programa que persegueixi la 
finalitat d’augmentar el benestar de les persones ateses i les relacions que aquestes generen al 
seu voltant, millorant així també el benestar en la institució, així com el benestar social en 
general.  
Crec que aquesta experiència és un exemple que demostra la importància que té el treball en 
el desenvolupament de les emocions com a element fonamental dins dels programes 
d’intervenció social que busquen una transformació real i efectiva en la manera com cada 
persona atesa afronta la situació de dificultat en la que es troba i busca les estratègies i els 
recursos necessaris per a en sortir-se’n.  
Els reptes i les dificultats a les que s’han d’enfrontar les persones que han perdut la seva llar, 
els provoca un fort desequilibri emocional, que suposa un gran risc per a la seva vida afectiva, 
física, psicològica, social i professional. L’acompanyament i l’orientació, des d’una perspectiva 
pedagògica, en l’enfortiment dels recursos propis per a fer front a les seves circumstàncies es 
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fan imprescindibles. Un correcte anàlisis de les emocions i sentiments experimentats i el poder 
comptar amb recursos per a la gestió i regulació adequada d’aquests, pot esdevenir un 
element fonamental a l’hora de facilitar-los la superació de les barreres i, per tant, la millora 
de la seva qualitat de vida i el seu benestar. 
I penso que és molt important incidir en aquest punt; si, paral·lelament al desenvolupament de 
coneixements intel·lectuals, tals com la formació bàsica i instrumental, o les habilitats per a 
administrar els seus ingressos econòmics, no es treballa a la vegada competències com 
l’adequada gestió dels conflictes quotidians, o l’autocontrol de la impulsivitat, o l’habilitat per 
a regular adequadament l’ansietat, no s’aconseguirà un desenvolupament integral de la 
persona que el permeti continuar amb l’objectiu del seu procés de vida que, al final, és el comú 
per a tot ésser humà, i que és aconseguir un benestar personal i social que el permeti construir 
el seu camí cap a la felicitat.  
Per aconseguir la percepció de benestar o un grau òptim de satisfacció amb la vida, o per 
lluitar per aconseguir-lo, no només s’ha d’incidir en les circumstàncies que ens rodegen, sinó 
també en la manera que tenim d’interpretar aquestes circumstàncies. I l’Educació Emocional 
es proposa aportar un aprenentatge, des de la pedagogia de les emocions, oferint estratègies 
que ens portin a trobar satisfacció en el nostre grau de benestar. 
A nivell personal, després d’una experiència laboral de més de 6 anys treballant en l’àmbit de 
l’exclusió social, he observat que les persones amb més dificultats per a gaudir d’un 
desenvolupament òptim personal i social, tot i tenir moltes mancances materials a les que cal 
donar resposta dins d’una societat que s'autoanomena benestant, moltes vegades, per sobre 
d’aquestes, pateix de moltes dificultats en l’aprofitament dels recursos personals que té al seu 
abast. És precisament aquesta manca d’autoconeixement i la poca cura del nostre món 
emocional, sumat tot plegat a la pressió social actual, que ens obliga a deixar de banda el 
concepte de benestar emocional i canviar-lo pel de benestar material, allò que ens porta a un 
alt grau de frustració i desànim general. Desgastats i perduts, acabem per sentir-nos 
desposseïts del nostre objectiu i del nostre dret a ser feliços, i, sobretot, desconeixem els 
mitjans que ens portin a trobar, a cadascú de nosaltres, el sentit de les nostres vides.  
L’any en el que he realitzat el Postgrau en Educació Emocional i Benestar ha estat per a mi el 
trobar els fonaments teòrics que donen sentit a allò que havia observat en el treball diari amb 
persones en risc social, i recuperar jo mateixa el sentit del meu treball diari, i de la meva 
professió: que és acompanyar a les persones que es troben en situació de risc d’exclusió, però 
no només oferint-los l’accés a recursos en l’àmbit del benestar material o físic, sinó 
acompanyar-los donant-los eines per a la correcta gestió emocional. Així mateix, he descobert 
una nova manera de poder treballar els aspectes emocionals que he descobert és molt més 
eficient i més eficaç: el treball a través del grup, doncs és molt més ric i de molt més abast que 
en treball individual i familiar al que estava acostumada, i utilitzant una estratègia de treball 
basada en la pedagogia i una metodologia participativa, vivencial i d’enfocament positiu, que 




A través de la posada en pràctica d’aquest Taller d’Educació Emocional, no he fet més que 
adonar-me’n d’una manera encara més impactant, que aquesta idea força pot ser una realitat 
inclús per a les persones que, pràcticament, ho han perdut tot.  
L'oportunitat que m’ha estat donada amb el disseny i la posada en pràctica d’aquest Taller, ha 
significat per a mi el poder crear un programa, aprofitant els meus coneixements  previs i 
incorporant els fonaments teòrics i les eines apreses, procurant que fos a mida de les 
necessitats detectades i amb l'acompanyament i el recolzament dels professionals de Sant 
Joan de  Déu Serveis Socials, suposant tot plegat una experiència estimulant, molt enriquidora 
i de la que em sento molt orgullosa. Un repte professional i, per sobre d'aquest, personal, que 
m'ha servit per a valorar el grau d'incorporació dels coneixements rebuts durant les classes de 
postgrau i l'alt grau en què confio i crec en l'Educació Emocional com a aprenentatge necessari 
per a tots i totes, en el nostre rol com a professionals i també com a persones. Un repte que 
m'ha suposat també adonar-me'n de les meves dificultats per a confiar en el meu saber fer i 
saber ser, abans de la posada en marxa de cada sessió de taller. Unes inseguretats aquestes, 
que, durant i després del taller s'esvaïen, perquè les mostres verbals i no verbals de les 
persones participants en les sessions, em donaven la informació necessària per a saber que els 
objectius s'estaven acomplint: notava la motivació, l'entusiasme, la il·lusió i la implicació en 
cada un d'ells. I encara per sobre d'aquestes emocions que impregnaven tot l'ambient, hi havia 
un sentiment d'agraïment mutu, d'ells cap a mi, i de mi cap a ells, que ens retroalimentava i 
ens feia créixer i ser millors a cada pas.  
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1 - Cuestionario  Taller Educación Emocional  (Inicial/Final) 
Responde marcando con una X en la casilla que más se ajuste a tu situación actual, a tu 
estado en el momento de ahora o de la última semana. El 10 significa TOTALMENTE DE 
ACUERDO y el 0 significa NADA DE ACUERDO. Este test será una herramienta de 
análisis para el taller de Educación Emocional y se mantendrá el anonimato los datos 
de la persona que responde.  
Núm. Pregunta 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Me resulta difícil relajarme                       
2 
Cuando me doy cuenta que he hecho alguna cosa mal 
me preocupo durante mucho tiempo                       
3 
Me resulta fácil darme cuenta de cómo se sienten los 
demás                       
4 Conozco bien mis emociones                       
5 Sé poner nombre a las emociones que experimento                       
6 Noto si los otros están de mal o buen humor                       
7 
Cuande tengo que hacer alguna cosa que considero 
difícil me pongo nervioso y me equivoco.                       
8 
Cuando mi estado de ánimo no es demasido bueno 
intento hacer actividades que me resultan agradables                       
9 A menudo me siento triste sin saber el motivo                       
10 
A menudo me dejo llevar por la rabia y actuo 
bruscamente                        
11 
Por las noches empiezo a pensar y me cuesta 
dormirme                       
12 
Puedo esperar pacientemente para conseguir lo que 
deseo                       
13 
Acostumbro a moderar mi reacción cuando tengo una 
emoción fuerte                       
14 Me bloqueo cuando tengo que resolver problemas                       
15 Me desanimo cuando algo me sale mal                       
16 
Sé cómo generar ocasiones para experimentar 
emociones agradables/positivas                       
17 Me pongo nervioso con mucha facilidad y me altero                       
18 Me resulta difícil saber cómo se sienten los otros                       
19 Puedo describir fácilmente mis sentimientos                       
20 
Cuando alguien me provoca, me calmo diciéndome 








2 – Qüestionari als professionals de Sant Joan de Déu Serveis Socials (Model) 
TALLER D’EDUCACIÓ EMOCIONAL 
Objectiu General: Donar eines d’educació emocional a un grup de persones sense llar usuàries 
de l’Alberg Creu dels Molers per tal de capacitar els participants per afrontar millor els reptes 
que li plantegen en la vida quotidiana i augmentar així el benestar personal i social.  
Concepte d’Educació Emocional:  
“Procés educatiu, continu i permanent, que pretén potenciar el desenvolupament emocional 
com a complement indispensable del desenvolupament cognitiu, constituint ambdós els 
elements essencials del desenvolupament de la personalitat integral. Es proposa el 
desenvolupament de coneixements i habilitats sobre les emocions amb l’objectiu de capacitar 
l’individu per afrontar millor els reptes que se li plantegen en al vida quotidiana. Per una 
banda, es pretén prevenir o intentar minimitzar la vulnerabilitat o l’aparició de problemàtiques 
com a conseqüència de pertorbacions emocionals. I per una altra banda, es pretén el 
desenvolupament personal i social, que inclou el desenvolupament de la intel·ligència 
emocional i la seva aplicació en les situacions de la vida”. (Bisquerra, 2011, p.244) 
Dels objectius exposats per Bisquerra (2011) en relació al present col·lectiu, exposo alguns 
possibles exemples d’objectius generals i específics:  
 
Objectius de l’Educació Emocional: 
- Adquirir un millor coneixement de les pròpies emocions 
- Identificar les emocions dels demés 
- Desenvolupar l’habilitat de controlar les pròpies emocions 
- Prevenir els efectes perjudicials de les emocions negatives 
- Desenvolupar l’habilitat per a generar emocions positives 
- Desenvolupar una major competència emocional 
- Desenvolupar l’habilitat d’automotivar-se 
- Adoptar una actitud positiva davant la vida 
- Aprendre a fluir 
 
Objectius específics: 
Desenvolupar la capacitat per a controlar l’estrès, l’ansietat i els estats depressius 
Prendre consciència dels factors que indueixen al benestar subjectiu 
Potenciar la capacitat per a ser feliç 
Desenvolupar el sentit de l’humor 
Desenvolupar la capacitat per a diferir recompenses immediates en favor d’altres de major 
nivell però a llarg termini 
Desenvolupar la tolerància a la frustració 
Millorar les habilitats socials i les relacions interpersonals satisfactòries 
Millorar l’autoestima i l’autoconfiança 
Desenvolupar l’autocontrol de la impulsivitat, el maneig de la ira i del comportament agressiu 
Desenvolupar l’habilitat per a la comunicació efectiva i afectiva 




Necessitats detectades pels professionals (treball social, educació social, auxiliars, responsable 
de l’alberg): 
. Quines necessitats emocionals detectes en els usuaris amb els que treballes? 
(Exemple: manca d’iniciativa) 
 
. Quin/s factor/s creus que influeixen en l’aparició d’aquesta/es necessitats? És a dir, quin o 
quins creus que són els motius que justifiquen les necessitats emocionals detectades? (si és 
que coneixes els motius) 
(Seguint amb l’exemple d’abans: falta de suport familiar) 
 
. Quines situacions provoca en els individus aquesta necessitat detectada? (L’objectiu és 
identificar les conseqüències de la necessitat/s a nivell individual 
(Exemple: excés de dependència dels professionals) 
 
. Com penses que afecten aquestes necessitats individuals a nivell grupal en l’alberg. (Obj. 
Identificar les conseqüències de la necessitat/s a nivell grupal i/o en l’espai) 
(Exemple: vulnerabilitat en el grup) 
 
. Quina o quines propostes faries per tal de millorar aquesta/es necessitats? 
 
OBSERVACIONS O COMENTARIS FINALS: 
 
 
3 – Respostes Professionals Sant Joan de Déu Serveis Socials 
 
Aina Baqués (Treballadora Social) 
. Quines necessitats emocionals detectes en els usuaris amb els que treballes? 
Tolerància a la frustració 
Autoestima 
Control impulsos- gestió dels conflictes: no entra a les provocacions, saber mediar... 
Potenciar actitud positiva 
Immediatesa (demandes a les volen resposta immediata, ajudes econòmiques que “sempre 
són rugents”....) 
 
. Quines situacions provoca en els individus aquesta mancança o dificultat? 
Conflictes amb els altres usuaris, conseqüència negatives per ells quan no tenen autocontrol 
(per agressions...) 
La poca tolerància a la frustració i el voler els resultats immediat els provoquen sentiments de 
frustració,  bloqueig i exigència als professionals, i quan no obtenen resultats es desanimen.  
Dificultats de dur a terme iniciatives i autonomia per refer la seva situació actual 
No poder detectar o extreure coses o elements positius de les situacions: el fet d’estar a un 
alberg i de trobar-se en aquesta situació fa que els sigui molt difícil rescatar alguns elements 
positius i afavorir una actitud més positiva 
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Respostes inadequades, enfados... quan no dones resposta immediata a les seves demandes, 
alta exigència 
 
. Quines situacions provoca en el clima de l’alberg aquesta mancança o dificultat? 
La dificultat de gestionar els conflictes pot provocar un estat de tensió entre els usuaris del 
alberg i es poden donar conflictes entre ells. 
 
. Quin/s factor/s creus que influeixen en l’aparició d’aquesta/es situacions? 
Mancances personals: manca d’habilitats i capacitats per gestionar el malestar, els conflictes.... 
Situació personal actual: la seva situació actual fa que estiguin més susceptibles, pessimistes... 
A vegades el propi grup de residents, uns a altres “s’animen” i poden crear un clima més 
negatiu al alberg, retroalimentar-se les exigències i demandes.... 
 
. Quina o quines propostes faries per tal de millorar aquesta mancança o necessitat? 
OBSERVACIONS O COMENTARIS FINALS: 
 
Alba Juan (Auxiliar Tardes – Integradora Social) 
. Quines necessitats emocionals detectes en els usuaris amb els que treballes? 
Falta d’espai i temps per tal d’expressar lliurement com porta el procés que està visquent 
actualment.  Manca de recursos e inclòs habilitats alhora d’expressar sentiments i saber 
gestionar-los  
 
. Quines situacions provoca en els individus aquesta mancança o dificultat? 
La soledat, la desconeixença del seu futur més inmediat, la manca d’habilitats socials,  
 
. Quines situacions provoca en el clima de l’alberg aquesta mancança o dificultat? 
La mcanca de temps per part dels professionals es molt frustrant, tots tenim el nostre treball  
pautat, i tots ens flexibilitzem alhora de possibles urgències, conflictes, .... però un simple 
“com ha anat el dia?” pot desencadenar tota una controvèrsia de sentiments en l’usuari, el 
qual molts cops no sap ni com afrontar ni com gestionar, ni tan sols, sap reconèixer.  
 
. Quin/s factor/s creus que influeixen en l’aparició d’aquesta/es situacions? 
El sentiment de soledat i de no pertinença a un grup  
 
. Quina o quines propostes faries per tal de millorar aquesta mancança o necessitat? 
-tallers d’autoconeixença 
Taller d’expressió corporal  
 
OBSERVACIONS O COMENTARIS FINALS: 
 
Àlex Fernández (Auxiliar Caps de Setmana – Integrador Social) 
. Quines necessitats emocionals detectes en els usuaris amb els que treballes? 
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Comunicar-se, sentir-se escoltat, saber que la seva situació pot canviar o millorar... 
 
. Quin/s factor/s creus que influeixen en l’aparició d’aquesta/es necessitats? És a dir, quin o 
quins creus que són els motius que justifiquen les necessitats emocionals detectades? (si és 
que coneixes els motius) 
Trencament de vida, dificultat en establir vincles amb família o amics, desesperança per la 
situació econòmica, vulnerabilitat, estrés, incomprensió de la situació... 
(Seguint amb l’exemple d’abans: falta de suport familiar) 
 
. Quines situacions provoca en els individus aquesta necessitat detectada? (L’objectiu és 
identificar les conseqüències de la necessitat/s a nivell individual 
Incapacitat per gestionar la seva situació, desconeixement de les seves possibilitats, 
incapacitat per empatitzar amb altres usuaris... 
 
. Com penses que afecten aquestes necessitats individuals a nivell grupal en l’alberg. (Obj. 
Identificar les conseqüències de la necessitat/s a nivell grupal i/o en l’espai) 
(Exemple: vulnerabilitat en el grup) 
Irritabilitat amb professionals i resta d'usuaris, apatia, anhedonia, magnificació de problemes, 
incapacitat per prendre decisions... 
 
. Quina o quines propostes faries per tal de millorar aquesta/es necessitats? 
Tallers per ocupar el seu temps, un taller d'oci seria una bona manera, un grup s'encarrega de 
buscar activitats gratuïtes a la ciutat i es compromet a anar a una d'aquestes activitats de 
manera  voluntària i escollida pels usuaris. 
Un espai on grups reduïts amb perfils similars puguin parlar sobre les seves necessitat i 
inquietuds, així formarien un grup que es recolzaria i la dependència als professionals no seria 
tan gran. Una trobada per setmana d'una hora seria suficient. 
Cineteràpia, veure pelis amb una intenció molt determinada per parlar de temes que son 
complicats de parlar per algunes persones però que quan parles d'una tercera persona 
(personatges de la peli) ho fan més senzill. 
Un espai on un dels veterans pogués explicar quins recursos hi ha al barri o la ciutat per mirar 
d'ocupar el temps o invertir-ho en el pugui necessitar una persona. A vegades donem per 
evident que sabem a on poden recórrer però no sempre es així. 
Un taller de gestió d'emocions, on es parlin de les emocions més habituals en aquest tipus de 
persones i com fer una bona gestió reconeixent-los i com actuar. 
 
OBSERVACIONS O COMENTARIS FINALS: 
Crear espais on ells puguin dir la seva on hi hagi una persona on es recondueixi les converses 
ocupen un curt espai de temps hi generes vincles entre les persones i fas un acompanyament 
del procés que tenen. Al mateix temps els hi fas ser més independents de la institució. 
Moltes vegades els grups funcionen sols i sinó amb una petita pauta es pot fer funcionar. Es 
pot portar a grup gairebé qualsevol conflicte o necessitat que es detecti, sempre que hi hagi un 





Francesc Pous (Responsable Centre – Educador Social) 
. Quines necessitats emocionals detectes en els usuaris amb els que treballes? 
Necessitat d’augmentar o millorar l’ autoestima . BAIXA AUTOESTIMA. 
Necessitat de recuperar el sentit vital.  PERDUA SENTIT DE LA VIDA 
Sentiment de ràbia i/o  frustració.   
Necessitat de sentir-se acompanyat de pertànyer a un grup, una xarxa. SOLEDAT 
Necessitat de recuperar el timó de la seva vida.  CONTROL DEL SEU DESTI.  
Necessitat de sentir-se escoltat, acompanyat, comprés i orientat.  IMPOTENCIA 
 
. Quines situacions provoca en els individus aquesta mancança o dificultat? 
Tancament envers els demes. PERDUA HABILITATS SOCIALS.  
Conflictes convivèncials. AGRESIONS VERBALS I FISIQUES.  
Intransigència envers els altres i les seves situacions.  EGOISME 
Abandonament de les expectatives de millora, etiquetant se com a persona sense llar i no en 
situació sense llar. INSTITUCIONALITZAC IÓ  O CRONIFICACIÓ.  
Auto profecia complida (negativa).   NEGATIVITAT 
Consums.  
Discriminació negativa (incomprensió davant respostes dels professionals o institucions amb 
qui es mante una relació d’ajut).  
Abandonaments.  
Pors.  
Patologies salut mental. (principalment depressió i angoixa)  




. Quines situacions provoca en el clima de l’alberg aquesta mancança o dificultat? 
Clima de desconfiança i tensió.  
Individualismes. 
Discriminació/racisme. 
Agressions i conflictes.  
Clima d’alerta (professionals inclosos).  
 
. Quin/s factor/s creus que influeixen en l’aparició d’aquesta/es situacions? 
Compartir espais comuns. (no per l’espai en si, per el fet de compartir o no saber/voler fer-ho).   
Comparació amb altres residents. Enveges.  
Llargues estades. Sensació de veterania, de cert poder.  
Líders negatius.  
 
. Quina o quines propostes faries per tal de millorar aquesta mancança o necessitat? 
Treball grupal. 
Exploració i autoconeixement.  





OBSERVACIONS O COMENTARIS FINALS: 
No se si he marcat necessitats purament emocionals o d’altre tipus. Em resultava difícil separar 
alguna necessitat de la seva implicació emocional.  
 
Ismael Balboa (Treballador Social) 
. Quines necessitats emocionals detectes en els usuaris amb els que treballes? 
No es senten estimats. 
Baixa autoestima.  
Dificultats per expressar sentiments. 
 
. Quines situacions provoca en els individus aquesta mancança o dificultat? 
Estar a la defensiva en tot moment. Es a dir, viure tot de forma agressiva, com si fos un atac. 
Dificultats per relacionar-se amb altres persones, professionals... 
 
. Quines situacions provoca en el clima de l’alberg aquesta mancança o dificultat? 
Per qualsevol tipus de problemàtica que pugui sorgir, per mínima que sigui, moments de 
tensió entre usuaris. 
Focalitzar part dels problemes que pugui tenir un mateix, en els demès. Amb la corresponent 
discussió i/o baralla. 
 
. Quin/s factor/s creus que influeixen en l’aparició d’aquesta/es situacions? 
Falta de recolzament familiar, social. No tenen xarxa social ni familiar, i això denota falta de 
estima. Amb la qual cosa, les persones es tornen més fredes, més tancades en si mateixes. 
Falta d’habilitats socials, recursos personals. 
 
. Quina o quines propostes faries per tal de millorar aquesta mancança o necessitat? 
En aquest sentit, necessiten que se’ls reforci les seves potencialitats, habilitats... 
Donar-li espais on puguin sentir-se ells mateixos, no tingui por a parlar, a dir el que pensen 
sense tenir por al que pensin els demès. Per això, s’haurien de crear espais on la base principal 
sigui el respecte.  
 
OBSERVACIONS O COMENTARIS FINALS: 
 
Joan Uribe (Director Serveis Socials Sant Joan de Déu) 
. Quines necessitats emocionals detectes en els usuaris amb els que treballes? 
Un compendi... A nivell de l’entorn, la capacitat de identificar les situacions que l’envolten, i 
valorar-les emocionalment, per tal de posicionar-se de manera assertiva / empàtica. 
A nivell de cada individu, la resiliència, l’autoestima, l’autocrítica (en sentit tant de destacar 
valor afegit de l’individu, com de conèixer els seus àmbits de millora)... 
 
. Quines situacions provoca en els individus aquesta mancança o dificultat? 
55 
 
Frustració, incapacitat d’entendre la realitat que l’envolta, incapacitat de gestionar aspectes de 
la pròpia vida... 
 
. Quines situacions provoca en el clima de l’alberg aquesta mancança o dificultat? 
Tensió, nervis... Angoixa... 
 
. Quin/s factor/s creus que influeixen en l’aparició d’aquesta/es situacions? 
Manca de comunicació, manca de capacitat per entendre aquests fets, manca de formació 
emocional per gestionar-ho 
 
. Quina o quines propostes faries per tal de millorar aquesta mancança o necessitat? 
Parlar-ne: explicitar, de manera ordenada i sistemàtica, el pes de l’autoconeixement 
emocional, així com la importància de saber gestionar-se en l’entorn en base al pes d’aquestes 
“intel·ligències”, o àrees humanes, diguem-ne com vulguem... 
 
OBSERVACIONS O COMENTARIS FINALS: 
 
4 – Resum reunió preparació del Taller d’Educació Emocional 
Data: 29/04/14 Lloc: Alberg Creu dels Molers 
Hora Inici: 16,15h Hora Finalització: 17,15h 
Assistents: Aina Baqués (TS) i Ismael Balboa 
(TS) i Ariadna Roca 
Absències justificades: Francesc Pous 
(Responsable) i Natàlia Marco (Educadora 
Social) 
 
Ordre del Dia: 
1- Conveni de Pràctiques 
2- Necessitats detectades: resultats i objectius  
3- Candidats per al taller 
4- Programació del taller (Entrevista i QDE) 
 
1- Conveni de Pràctiques 
Deixo a la persona responsable d’Administració, tres còpies del conveni de pràctiques per tal 
que siguin signades pel director del centre, Joan Uribe. Rebré un correu amb la confirmació 
quan estigui signat i el passaré a buscar. Això serà abans de dimarts que ve.  
 
2- Necessitats detectades: resultats i objectius 
Començo recordant l’objectiu de l’Educació Emocional, que serà l’objectiu general del taller, 
que és el desenvolupament de les competències emocionals. Explico que prendrem el model 
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que proposa el GROP (Grup de Recerca en Orientació Psicopedagògica), un model que 
estructura les competències bàsiques necessàries en 5 blocs: la consciència emocional, la 
regulació emocional, l’autonomia personal, la competència social o intel·ligència interpersonal 
i les habilitats de vida i benestar.  
D’acord amb aquest model, i havent analitzat els resultats de l’anàlisi de les informacions 
aportades pels mateixos professionals del centre, plantejarem el taller de la següent manera: 
Degut a que els professionals enquestats detecten una mancança en la identificació i percepció 
de les emocions i sentiments propis, així com per comprendre les emocions i perspectives dels 
altres i d’implicar-s’hi de manera empàtica, plantegem com a primer objectiu del taller el 
desenvolupament de la primera competència necessària, anomenada CONSCIÈNCIA 
EMOCIONAL.  
La Consciència Emocional és la capacitat per a prendre consciència de les emocions pròpies i 
de les dels demés, incloent l’habilitat per a captar el clima emocional d’un context. Inclou una 
sèrie de microcompetències, que són: presa de consciència de les pròpies emocions, donar 
nom a les emocions, comprensió de les emocions dels demés (empatia) i presa de 
consciència de la interacció entre emoció, cognició i comportament.  
El segon objectiu que perseguirà el taller, serà el de desenvolupar la segona de les 
competències del GRUP, anomenada REGULACIÓ EMOCIONAL, que és la capacitat per a 
gestionar les emocions de manera apropiada, doncs es detecta entre els professionals 
entrevistats una mancança en aquest aspecte. Així doncs, l’objectiu serà poder aportar 
experiències i coneixements que promoguin el desenvolupament d’aquesta competència, 
incloent en ella les microcompetències següents: expressió emocional adequada, regulació 
d’emocions i sentiments, habilitats d’afrontament i competència per a autogenerar 
emocions positives.   
En tercer lloc, el Taller d’Educació Emocional pretendrà incidir en algunes microcompetències 
en les que s’adverteixen especials dificultats entre la majoria dels professionals entrevistats, 
que, si bé formen part d’altres competències més generals i que no arribarem a desenvolupar 
en la seva totalitat per manca de temps, sí creiem fonamental poder-les treballar 
específicament durant el taller, que són l’Autoestima i l’Actitud Positiva (Competència 
d’AUTONOMIA PERSONAL), l’Assertivitat, la Comunicació Efectiva  i la Prevenció i Gestió de 
conflictes (Competència d’INTEL·LIGÈNCIA INTERPERSONAL) i la Fixació d’Objectius 
Adaptatius  i Presa de decisions (Competència d’HABILITATS DE VIDA I BENESTAR).   
Sobre la Metodologia del Taller: Les sessions es desenvoluparan en grup i el contingut es 
transmetrà a través de la combinació d’aprenentatges teòrics bàsics, amb l’aprenentatge a 
través de dinàmiques de grup vivencials, amenes i participatives, com a aposta per una eina 
d’incorporació de coneixements    
3- Candidats per al taller 
L’Ismael Balboa (TS) proposa d’entre els usuaris dels quals és referent, a 4 persones: G.M., J.L., 
A.M.M. i J.A.  
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L’Aina Baqués (TS) proposa d’entre els usuaris dels quals és refent, a 4 persones: R.U., P.S., 
D.B. i J.P. 
Així , el grup quedaria conformat per 8 homes adults, residents tots ells a l’alberg Creu dels 
Molers dels Serveis Socials Sant Joan de Déu, amb una previsió d’estada al centre de com a 
mínim un mes a comptar del començament del taller, sense cap patologia mental greu 
detectada, amb mancances o dificultats a nivell emocional i amb la previsió de que tenen 
motivació per a fer un taller per al desenvolupament de les competències emocionals i, per 
últim, amb disponibilitat horària per a participar-hi.  
Descartem la participació de més persones al grup, doncs 8 és un nombre prou elevat i més 
persones podria ser excessiu per al correcte desenvolupament de les sessions del taller.  
 
4- Programació del taller (Entrevista i QDE) 
D’acord amb la disponibilitat de la sala polivalent de l’Alberg Creu dels Molers i, per tal de 
garantir la màxima participació dels usuaris valorats com a candidats, proposem que el taller 
d’Educació Emocional tingui lloc els DIJOUS a la tarda, en l’horari de 17.30H A 19.30H.  
El dia prevista per a l’inici del taller serà el DIJOUS 22/05/14. 
Durant la propera setmana cada treballador/a social informarà als candidats en entrevista 
personal del taller i dels motius pels quals el professional ha considerat que pot ser interessant 
la seva participació. En cas que la persona usuària accepti la proposta, em posaré en contacte 
amb ell per tal d’establir una data per a una entrevista a l’alberg, on l’acabaré d’informar dels 
detalls del taller, respondré dubtes o consultes referents al taller i també els passaré un 
Qüestionari de Desenvolupament Emocional (QDE), eina aquesta que servirà per a detectar les 
necessitats emocionals de les persones participants a través de la seva pròpia percepció, així 
com serà també una eina d’avaluació del grau d’assoliment dels objectius del taller (repetirem 
el mateix qüestionari al final del taller i farem la comparativa entre el realitzat a l’inici i en 
finalitzar l’experiència).  
 
Acords i Tasques Pendents: 
- Durant la propera setmana m’informaran de la signatura del conveni de pràctiques perquè el 
passi a recollir per l’Alberg. 
- Sobre la programació del taller: s’estableix la data d’inici pel dijous 22/05/14, tenint lloc el 
taller a la sala polivalent de l’alberg. El taller tindrà lloc tots els dijous de 17,30h a 19,30h, 
durant 6 setmanes seguides. Està reservada la Sala polivalent per tots els dies (parlat amb 
Ariana Delgado) 
- Durant la propera setmana, l’Ismael i l’Aina informaran a les persones candidates del taller i 
dels motius pels quals consideren adequat que hi participin, i en tant les persones estiguin 
d’acord amb la proposta, m’informaran i em donaran les seves dades per tal que els pugui 




5 – Resum reunió amb Joan Uribe (Director) per a suport en l’autoavaluació 
Acció: Demanda de suport per a l’autoavaluació a una persona referent del centre de 
pràctiques  
Justificació 
Abans de la posada en marxa de les pràctiques d’intervenció a l’alberg Sant Joan de Déu del 
Taller d’Educació Emocional per a un grup de 10 persones residents, em plantejo la possibilitat 
de demanar el suport d’un professional del centre de manera setmanal, per tal de poder 
comptar amb un nou espai d’avaluació contínua i poder així aconseguir pal·liar o reduir els 
dubtes, les inseguretats o qualsevol problemàtica que pugui sorgir durant el decurs de la 
posada en pràctica del taller. Paral·lelament, considero que el fet de comptar amb un 
professional altament experimentat en l’àmbit de l’exclusió social, permet un fort enriquiment 
personal i professional, així com considero pot millorar i perfeccionar la qualitat de la 
intervenció realitzada. A més de plantejar aquest espai com un lloc de suport, d’intercanvi i 
d’enriquiment, busco també aconseguir que la informació del desenvolupament de les 
sessions del taller flueixi entre els membres que treballen i representen l’entitat, i aconseguir 
així una vinculació més estreta entre la pràctica del taller d’educació emocional i la institució. 
En últim terme i, volent anar més enllà que els motius que racionalment m’empenyen a 
plantejar-me la possibilitat de fer la demanda, hi ha un motiu que neix de la meva vessant 
emocional i que té a veure, per una banda, en les inseguretats pròpies per ser la primera 
vegada que desenvolupo una tasca d’aquestes característiques, i a la vegada,  amb el 
sentiment de confiança que em transmet comptar amb el suport del Director de l’entitat, Joan 
Uribe, havent observat en ell una sèrie d’habilitats que crec que poden ajudar-me molt en el 
procés d’avaluació pròpia i de desenvolupament del taller.     
Com a resultat de la demanda, destaco i ja valoro com un èxit, l’haver sabut el seu interès en 
realitzar aquesta tasca i, per tant, hi ha un altre motiu que dóna una nova justificació per a la 
posada en marxa d’aquesta acció, que és que aquesta podria ser un intercanvi enriquidor per a 
les dues parts.  
Objectius: 
Per tal d’aclarir el què es busca d’aquest espai de reflexió i el rol que desenvoluparà la persona 
referent, faig la següent proposta d’objectius: 
- Suport i orientació en la planificació dels tallers i en qüestions estructurals i/o organitzatives. 
- Suport en la resolució de dubtes i/o conflictes que puguin sorgir a partir de ser la meva 
primera experiència com a dinamitzadora d’un taller d’educació emocional amb un col·lectiu 
en risc i, per tant, mereixedor d’intervencions ben planificades i que requereixen d’una 
avaluació curosa i contínua.  
- Ajudar en la resolució de dubtes i/o conflictes amb els participants, entre ells o amb la 
dinamitzadora. 
- Suport en la reflexió per a l’autoavaluació i per a l’avaluació contínua de l’impacte de la 
pràctica en la institució i en els usuaris participants.  
- Transmetre i informar del desenvolupament del taller a la institució i al personal treballador, 
voluntari, representant de l’entitat.   
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- Afegir un element de multidisciplinarietat en el taller d’Educació Emocional, com a 
complement enriquidor i de millora de la qualitat de la intervenció.  
Metodologia:  
Sessió d’avaluació conjunta de 30- 40 minuts de durada un cop a la setmana (dilluns o dimarts, 
en horari de 15h a 17h) a l’alberg Creu dels Molers de Sant Joan de Déu.  
 
6 – Material de les sessions:  














 - Exercicis de Relaxació (2) 
EJERCICIO DE RELAJACIÓN – EL BOSQUE Y EL MAR 
A partir de este instante vas a tomar conciencia de tu respiración.....no la modifique 
en absoluto, simplemente observa como respiras, no te identifiques con el proceso, 
has de realizarlo sin juicio, de igual forma en que mirarías como se mueve la llama 
de una vela, observando sin juzgar. 
         Observa tu respiración....sin modificarla, toma conciencia de que algo respira 
en ti, no te cuesta esfuerzo alguno respirar, respiras y te llenas de calma, respiras y 
te llenas de paz. 
         Vas a ir visualizando una serie de objetos y colores, se te van a dar unas 
indicaciones básicas, pero tu puedes añadir lo que desees para que te permita 
mejorar la visualización sugerida. 
         Vas a comenzar visualizando un prado verde......del color verde que más te 
gusta......visualiza una extensión de césped verde que se extiende hasta un bosque 
cercano...... observas la hierva verde..... los reflejos verdes del sol sobre la 
pradera..... extiendes la mirada hacia el bosque y ves hojas de todos los tonos de 
verde posibles..... es relajante .....muy relajante, el sol se refleja en las verdes 
hojas de los árboles y se forma ante tus ojos como un paisaje lleno de delicadas 
tonalidades de verde que se reflejan entre si....... es hermoso y lo 
disfrutas....respiro tranquilo y en calma un aire puro, lleno del oxigeno que 
producen los árboles del bosque, me encuentro respirando un aire puro, verde, 
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relajante..... con cada respiración me relajo más y más..... escucho el susurro que 
produce el aire al pasar entre las hojas de los árboles, es relajante, muy relajante, 
escucho el sonido del viento en las hojas y me relajo...más y más.......me quedo 
por unos instantes observando el prado verde, los viejos árboles centenarios, sus 
hojas hermosas..... y sintiendo mi respiración.......... 
                   Observa tu respiración....sin modificarla, toma conciencia de que algo 
respira en ti, no te cuesta esfuerzo alguno respirar, respiras y te llenas de calma, 
respiras y te llenas de paz. 
                   A partir de este instante vas a visualizar una playa de arena dorada, 
es del tipo de arena que más te gusta y tiene un color bajo el sol para disfrutar 
observándolo..... me gusta esta playa.....la visualizo...... miro hacia el horizonte y 
observo un mar tranquilo y azul que se desliza con suavidad hasta la orilla, donde 
lentamente las olas se deshacen mientras se desgrana el dulce sonido de la 
espuma. 
                   Visualizo toda la playa, el mar azul.... la arena dorada.....me tumbo 
sobre la arena y resulta muy placentero absorber su calor.... la energía del sol 
acumulada en los granos de arena penetra en mi espalda y la relaja, siento ese 
calor acumulado y como se infiltra en mi espalda ....es relajante...es muy 
agradable..... es una sensación deliciosa..... el mar azul..... el cielo azul sin 
nubes..... el sonido del viento el las hojas de los árboles que hay detrás de mí...... 
el calor en mi espalda.......el sol incide sobre mis brazos y los calienta...... al 
tiempo que se hunden pesados en la arena que los calienta ..relajándose más y 
más......el sol calienta mi pecho y mis piernas .... mi piernas .....que se hunden 
pesadas en la arena que las calienta, relajándose más y más...Escucho el sonido 
rítmico y balanceado de las olas que parecen mecerse en este mar azul 
tranquilo....bajo este cielo azul precioso...escucho el sonido del viento en las hojas 
de los árboles.... percibo el olor salobre del mar azul......Tomo conciencia de mi 
cuerpo descansando relajado... mas relajado. 
                   Tomo conciencia de este estado de conciencia tranquila, relajante, 
llena de paz y tranquilidad.....y......  
Me preparo para abandonar el ejercicio....conservando todos los beneficios 
conscientes o inconsciente que me aporta......contamos lentamente 1 ..... 2 ..... 
3...... abro y cierro las manos lentamente tomando conciencia de las pequeñas 
articulaciones de los dedos.......tomo aire con mas intensidad.....realizando una 
respiración profunda ....... y abro los ojos....conservando el estado de relax y calma 
que he logrado con el presente ejercicio de relajación. 
 
EJERCICIO DE RELAJACIÓN – RESPIRACIÓN 
Me coloco en una posición cómoda, y me dispongo a relajarme. 
         Hago un recorrido por mi cuerpo, tomo conciencia de él..... siento la 
cabeza..... siento el cuello..... 
             Siento el brazo derecho..... siento el antebrazo derecho..... siento la 
muñeca derecha..... la mano derecha..... cada uno de los dedos.....meñique..... 
anular..... medio..... índice..... y pulgar..... especialmente el pulgar..... siento su 
peso..... y me relajo. 
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          Siento el brazo izquierdo..... siento el antebrazo izquierdo..... siento la 
muñeca izquierdo..... la mano izquierdo..... cada uno de los dedos.....meñique..... 
anular..... medio..... índice..... y pulgar..... especialmente el pulgar..... siento su 
peso..... y me relajo. 
         Siento la espalda, los lugares en que apoya, siento la presión y el peso, 
siento como la tensión se disuelve precisamente a través de los puntos de apoyo, 
es como si mi tensión pasara a la Tierra gracias a los puntos en que noto el apoyo 
de la cabeza, de los brazos, de la espalda..... de las piernas...... 
         Siento la pierna derecha..... siento el muslo..... la rodilla.....los gemelos.... el 
pie..... el talón del pie derecho.....y me relajo. 
         Siento la pierna izquierda..... siento el muslo..... la rodilla.....los gemelos.... 
el pie..... el talón del pie izquierdo.....y me relajo. 
         Mi respiración es tranquila, muy tranquila, con cada respiración mi cuerpo se 
relaja más y más, más relajado, más descansado. 
         Observo como se eleva y desciende el abdomen, este vaivén produce un 
oleaje en mi mar interior, mi cuerpo es un recipiente lleno de liquido, cada vez que 
mi abdomen se eleva y desciende se producen olas en mi interior, observo la 
sensación de respirar y ese oleaje dulce y tranquilo entre el abdomen y mis 
piernas. 
         Me visualizo como un mar interior lleno de un líquido azul, con cada 
respiración el oleaje se produce y este líquido se desplaza del abdomen a las 
piernas..... de las piernas al abdomen..... abdomen a las piernas..... de las piernas 
al abdomen....., rítmicamente.....con un ciclo que se repite una y otra 
vez.....abdomen a las piernas..... de las piernas al abdomen..... abdomen a las 
piernas..... de las piernas al abdomen..... 
         Por unos momento observo la respiración, mantengo la imagen de un mar 
azul interior y siento todo mi cuerpo invadido por ese más cálido y relajante, azul... 
que va y viene por mi interior. 
         Tomo conciencia de este estado y lo guardo en mi memoria, tomo conciencia 
de este estado de calma física, de tranquilidad emocional, de serenidad mental y 
..... 
         .....Me preparo para abandonar el ejercicio....conservando todos los 
beneficios conscientes o inconsciente que me aporta......contamos lentamente 1 
..... 2 ..... 3...... abro y cierro las manos lentamente tomando conciencia de las 
pequeñas articulaciones de los dedos.......tomo aire con mas 
intensidad.....realizando una respiración profunda ....... y abro los 
ojos....conservando el estado de relax y calma que he logrado con el presente 
ejercicio de relajación. 
 
 
- Respiració Diafragmàtica 
II. RESPIRACIÓN DIAFRAGMÁTICA O ABDOMINAL 
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Se basa en el movimiento del diafragma (ese gran músculo que separa la cavidad torácica 
del vientre), que al bajar hacia el vientre succiona aire a los pulmones y al subir hacia 
éstos expulsa el aire. Recibe también el nombre de respiración abdominal pues el 
diafragma al bajar empuja los órganos del abdomen dando la impresión de que éste te 
hincha.  Observa el siguiente dibujo: 
 
Beneficios de ésta respiración: 
Lleva gran cantidad de aire a los pulmones 
Promueve la oxigenación de la sangre 
Es muy relajante 
Actúa sobre el plexo solar liberando la ansiedad (y ese “nudo en el estómago”) 
Estimula el movimiento del corazón y mejora la circulación 
Con el movimiento constante del diafragma los órganos abdominales reciben un buen 
masaje 
Descongestiona el hígado 
Ayuda al tránsito intestinal 
Cómo se practica: 
Para aprender es útil acostarse boca arriba cómodamente, y más adelante practicar la 
respiración abdominal sentados, de pie, caminando… según practiques la podrás 
incorporar a tu vida cotidiana.  Procura, para empezar, estar realmente cómodo, así que 
túmbate colocando un cojín bajo tu cabeza y tus rodillas.  Posa tus manos en el abdomen. 
1. Antes de empezar expulsa a fondo el aire de tus pulmones varias veces, si quieres 
haciendo algunos suspiros, con el fin de vaciarlos bien de aire residual, lo cual 
automáticamente provocará la necesidad de inspirar más profundamente. 
2. Una vez provocado este impulso de respiración profunda, inspira llevando el aire 
“hacia tu abdomen” como si quisieras empujar hacia arriba las manos posadas en él.  
Mientras más  extiendas el diafragma y más profundo respires, más se “hinchará” tu 
vientre. 
3. Retén unos instantes el aire en tus pulmones 
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4. Cuando sientas la necesidad de expulsar el aire, hazlo relajando tu vientre (este se 
“desinflará” y las manos bajarán con él). Y al final de la exhalación empuja voluntariamente 
el diafragma hacia los pulmones para expulsar todo el aire. 
5. Quédate un instante con los pulmones vacíos, sintiendo cómo te vas relajando, y 
en cuanto sientas nuevamente el impulso de inspirar, hazlo profunda y lentamente 
volviendo a llenar tus pulmones mientras tu abdomen sube. 
Practica esta respiración durante el tiempo que te plazca.  Puedes usarla para relajarte 
antes de dormir o para comenzar el día oxigenándote plenamente. 
 
- Regulació Emocional – teoria 
REGULACIÓN EMOCIONAL:  
Es la capacidad de usar las emociones de forma adecuada: 
- Potenciar las emociones agradables 
- Gestionar las emociones desagradables 
- Incluye: Autocontrol de la impulsividad (ira, violencia, comportamientos de riesgo), tolerancia 
a la frustración para prevenir estados emocionales negativos (estrés, ansiedad, depresión), 
sentido del humor, …  
 
Estrategias para la regulación emocional:  
Internas: Aquellas que la persona puede desarrollar ella sola: 
. El distanciamiento temporal (distracción conductual: ocio/actividades diarias-placer; 
distracción cognitiva: pensar en otras cosas; expresión de la emoción: alguien que 
escuche/diario personal/silla vacía) 
. La aceptación de mi responsabilidad en la situación conflictiva (Aceptar la parte de “culpa” 
en el conflicto – ayuda a crecer emocionalmente/Dificultades: vergüenza y orgullo) 
. La actitud positiva (competencia para generar emociones positivas: pensamientos que 
potencian nuestros recursos – lo estoy haciendo bien, podré/ y capacidad para generar de 
forma voluntaria y consciente emociones positivas: alegría, satisfacción,...) el optimismo, el 
sentido del humor... 
. La reestructuración cognitiva (análisis y modificación de las interpretaciones o pensamientos 
erróneos. Pasos: 1-tomar conciencia de la incidencia de los pensamientos en el estado de 
ánimo; 2-identificar el pensamiento adecuado –distorsión cognitiva-; 3-búsqueda de 
pensamientos alternativos.  
. Reencuadre y resolución del problema: plantear un problema desde otro punto de vista más 
positivo/reestructuración cognitiva/lluvia de ideas; definir el problema; buscar diferentes 
soluciones; buscar ventajas e inconvenientes; escoger una opción; llevarla a cabo y evaluarla.  
. Respiración y relajación 
 
Externas: Aquellas que la persona puede desarrollar en relación con los otros.  
. Buscar apoyo social: compartir el problema con otras personas.  
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Pertenecer: facilitar el sentimiento de pertenecer a un grupo de apoyo. De esta manera se 
puede vivir el problema como si fuera del grupo y no únicamente propio, y tomar acciones. 
. Buscar apoyo profesional.   
 
- Conte Xinès (anònim) 
Conte xinès 
 
Mala sort? Bona sort? Qui ho sap? 
Una història xinesa parla d’un pobre vell pagès que tenia un vell cavall per conrear els 
seus camps. Un dia, el cavall va escapar-se a les muntanyes. Quan esl veïns del vellet se 
li acostaven per consolar-lo i lamentar la seva desgràcia, el vellet els va repetir: Mala 
sort? Bona sort? Qui ho sap? 
Una setmana després, el cavall va tornar amb una manada de cavalls salvatges. 
Llavors els veïns el van felicitar per la seva bona sort. Ell els va contestar: Mala sort? 
Bona sort? Qui ho sap? Quan el fill del pagès va intentar domar un d’aquells cavalls 
salvatges, va caure i es va trencar una cama i tothom va considerar que havia estat 
una desgràcia. El pagès, però, es va limitar a dir: Mala sort? Bona sort? Qui ho sap? 
Unes setmanes més tard, l’exèrcit va entrar al poblat i va reclutar tots els joves que 
estaven en bones condicions. Quan van veure el seu fill amb la cama trencada, el va 
deixar estar. Havia estat bona sort? Mala sort? Qui ho sap? 
 
- Conte El Buscador (Bucay) 
EL BUSCADOR 
Esta es la historia de un hombre al que yo definiría como un buscador... 
Un buscador es alguien que busca; no necesariamente alguien que encuentre. 
Tampoco es alguien que, necesariamente, sabe qué es lo que está buscando. Es simplemente 
alguien para quien su vida es una búsqueda. 
Un día, el buscador sintió que debía ir a la ciudad de KAMMIR. Había aprendido a hacer caso 
riguroso de estas sensaciones que venían de un lugar desconocido de sí mismo. Así que lo dejó 
todo y partió. 
Después de dos días de marcha por los polvorientos caminos, divisó, a lo lejos, KAMMIR. Un 
poco antes de llegar al pueblo, le llamó mucho la atención una colina a la derecha del 
sendero. Estaba tapizada de un verde maravilloso y había un montón de árboles, pájaros y 
flores encantadores. La rodeaba por completo una especie de pequeña valla de madera 
lustrada. Una portezuela de bronce lo invitaba a entrar. 
 
De pronto, sintió que olvidaba el pueblo y sucumbió ante la tentación de descansar por un 
momento en aquel lugar. 
El buscador traspasó el portal y empezó a cambiar lentamente entre las piedras blancas que 
estaban distribuidas como al azar, entre los árboles. 
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Dejó que sus ojos se posaran como mariposas en cada detalle de aquel paraíso multicolor. 
Sus ojos eran los de un buscador, y quizá por eso descubrió aquella inscripción sobre una de 
las piedras. 
 
ABDUL TAREG vivió 8 años, 6 meses, 2 semanas y 3 días 
 
Se sobrecogió un poco al darse cuenta de que aquella piedra no era simplemente una piedra: 
era una lápida. 
Sintió pena al pensar que un niño de tan corta edad estaba enterrado en aquel lugar. 
Mirando a su alrededor, el hombre se dio cuenta de que la piedra de al lado también tenía 
una inscripción. Se acercó a leerla. Decía: 
 
YAMIR KALIB, vivió 5 años, 8 meses y 3 semanas. 
 
El buscador se sintió terriblemente conmocionado. 
Aquel hermoso lugar era un cementerio, y cada piedra era una tumba. 
Una por una, empezó a leer las lápidas. 
Todas tenían inscripciones similares: un nombre y el tiempo de vida exacto del muerto. 
Pero aquello que lo conectó con el espanto, fue comprobar que el que más tiempo había 
vivido sobrepasaba apenas los once años... 
Embargado por un dolor terrible, se sentó y se puso a llorar. 
El cuidador del cementerio pasaba por allí y se acercó. Lo miró llorar durante un rato en 
silencio y luego le preguntó si lloraba por algún familiar. 
- No, por ningún familiar- comentó el buscador-. ¿Qué pasa en este pueblo? ¿Qué cosa tan 
terrible hay en esta ciudad? ¿Por qué hay tantos niños muertos enterrados en este lugar? 
¿Cuál es la horrible maldición que pesa sobre esta gente, que les ha obligado a construir un 
cementerio de niños? 
El anciano sonrió y dijo: 
- Puede usted serenarse. No hay tal maldición. Lo que pasa es que aquí tenemos una vieja 
costumbre: 
<< Cuando un joven cumple quince años, sus padres le regalan una libreta como esta que 
tengo aquí, para que se la cuelgue al cuello. Es tradición entre nosotros que, a partir de ese 
momento, cada vez que uno disfruta intensamente de algo, abre la libreta y anota en ella: 
A la izquierda, qué fue lo disfrutado. 
A la derecha cuánto tiempo duró el gozo. 
 
Así vamos anotando en la libreta cada momento que disfrutamos... Cada momento. 
 
Cuando alguien se muere, es nuestra costumbre abrir su libreta y sumar el tiempo de lo 
disfrutado para escribirlo sobre su tumba. 
PORQUE ESE ES PARA NOSOTROS EL ÚNICO Y VERDADERO TIEMPO VIVIDO>> 
 
- Conte El Elefante Encadenado (J. Bucay) 
“El elefante encadenado”, de Jorge Bucay 
Cuando yo era chico me encantaban los circos, y lo que más me gustaba de los circos eran los 
animales. También a mí como a otros, después me enteré, me llamaba la atención el elefante. 
66 
 
Durante la función, la enorme bestia hacía despliegue de su peso, tamaño y fuerza 
descomunal… pero después de su actuación y hasta un rato antes de volver al escenario, el 
elefante quedaba sujeto solamente por una cadena que aprisionaba una de sus patas a 
una pequeña estaca clavada en el suelo. 
Sin embargo, la estaca era sólo un minúsculo pedazo de madera apenas enterrado unos 
centímetros en la tierra. Y aunque la cadena era gruesa y poderosa me parecía obvio que ese 
animal capaz de arrancar un árbol de cuajo con su propia fuerza, podría, con facilidad, 
arrancar la estaca y huir. El misterio es evidente: ¿qué lo mantiene entonces?, ¿por qué no 
huye? 
Cuando tenía cinco o seis años, yo todavía confiaba en la sabiduría de los grandes. Pregunté 
entonces a algún maestro, a algún padre, o a algún tío por el misterio del elefante. Alguno de 
ellos me explicó que el elefante no se escapa porque estaba amaestrado. Hice entonces la 
pregunta obvia: “Si está amaestrado ¿por qué lo encadenan?”. No recuerdo haber recibido 
ninguna respuesta coherente. Con el tiempo me olvidé del misterio del elefante y la estaca… y 
sólo lo recordaba cuando me encontraba con otros que también se habían hecho la misma 
pregunta. Hace algunos años descubrí que por suerte para mí alguien había sido lo bastante 
sabio como para encontrar la respuesta: el elefante del circo no escapa porque ha estado 
atado a una estaca parecida desde que era muy, muy pequeño. Cerré los ojos y me 
imaginé al pequeño recién nacido sujeto a la estaca. Estoy seguro de que en aquel momento 
el elefantito empujó, tiró y sudó tratando de soltarse. Y a pesar de todo su esfuerzo no pudo. 
La estaca era ciertamente muy fuerte para él. Juraría que se durmió agotado y que al día 
siguiente volvió a probar, y también al otro y al que le seguía… Hasta que un día, un terrible 
día para su historia, el animal aceptó su impotencia y se resignó a su destino. 
Este elefante enorme y poderoso, que vemos en el circo, no escapa porque cree –pobre– 
que NO PUEDE. Él tiene registro y recuerdo de su impotencia, de aquella impotencia que 
sintió poco después de nacer. Y lo peor es que jamás se ha vuelto a cuestionar seriamente ese 
registro. Jamás… jamás… intentó poner a prueba su fuerza otra vez… 
Vamos por el mundo atados a cientos de estacas que nos restan libertad… condicionados por 
el recuerdo de «no puedo»… Tu única manera de saber, es intentar de nuevo poniendo en el 
intento todo tu corazón… 
Todos conocemos personas que antes de intentar hacer cualquier cosa, ya piensan que no 
podrán o que no hay nada que hacer delante de una situación. Es probable que esto mismo 
nos haya ocurrido a nosotros mismos en alguna ocasión.  
De este suceso se llama INDEFENSIÓN APRENDIDA, un mecanismo de defensa estudiado 
por el psicólogo norteamericano Martin Seligman en su libro Indefensión (1975), por el 
cual el individuo adopta una actitud extremadamente pesimista y pasiva, aunque haya 
posibilidades reales de poder cambiar la situación, por adversa que parezca. Podríamos 
decir que uno siente la derrota antes de empezar, que ante el fracaso que hemos sentido 
en un momento dado o en algún aspecto, nos han hecho creer que no valíamos o de 
pequeños hemos sido aquél niño educado en el desánimo, sin alguien que nos empujara a 
levantarnos después de caer, y nos pasamos la vida o parte de ella pensando que somos 
inútiles, que no tenemos ningún tipo de control sobre el resultado de los acontecimientos. 
Este mecanismo queda muy bien explicado en el cuento El elefante encadenado, de Jorge 
Bucay. 
¿Alguna vez os habéis sentido así? ¿Recordáis la última vez que os sentisteis así, que 
sentisteis que no podías superar la dificultad y que no valía la pena ni intentarlo, que nada 
de lo que hicierais podría modificar el resultado del hecho?  
¿Podéis escribirla? Intentad recordar primero cuál fue la situación, escribidla de forma 
concreta y resumida, y sobre todo intentad acordaros de aquello que sentisteis, es decir: 
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¿cómo me sentí? Cuanto más detalle, mejor. ¿Qué sentimiento/s o emoción/es diría que 
describe mejor el cómo me sentí?  
¿Hay alguien que quiera compartir esa situación con nosotros? 
Después, pensemos: ¿Cómo nos gustaría habernos sentido en referencia a aquel dilema o 
situación?  
¿A alguien se le ocurre alguna manera de poder aportar alguna posible solución? Vamos a 
hacer una lluvia de ideas.  
- Dinàmiques Autoestima 
CARICIAS POR ESCRITO 
OBJETIVO: 
I. Propicia el manejo creativo de la comunicación verbal escrita.II. Permite el intercambio 
emocional gratificante. III. Ayuda el fortalecimiento de la autoimagen de los participantes. 
TAMAÑO DE GRUPO: 18 personas. 
TIEMPO REQUERIDO: 35 minutos. 
MATERIAL: Hojas tamaño carta y lápices, mesas de trabajo. 
LUGAR: Un lugar suficientemente amplio e iluminado. 
DESARROLLO: 
I. Se solicita a los participantes que tomen dos o tres hojas carta y las doblen en ocho 
pedazos,cortándolas posteriormente lo mejor que puedan.II. En cada uno de los pedazos 
tienen que escribir por el inverso, uno a uno, los nombres de suscompañeros.III. Por el 
reverso, escriben en dos líneas o renglones, un pensamiento, buen deseo, verso, o 
unacombinación de estos, dirigido al compañero designado en cada pedazo de papel.IV. Al 
terminar son entregados a los destinatarios en propia mano.V. Se forman subgrupos de 4 ó 
5 personas para discutir la experiencia.VI. Cada subgrupo nombra a un reportero para 
ofrecer en reunión plenaria sus experiencias. 
 
DAR LAS GRACIAS 
Piensa en una persona a la que le estés agradecido, si puede ser, aquella persona a la que le 
estás más agradecido en la vida. Puede ser alguien de la familia, una amistad, un 
profesional con el que te encontraste en el pasado, un médico, un trabajador social, etc. 
Puede ser del presente o del pasado, pero debe ser alguien que formó parte de tu vida, 
alguien real.  
Corta el papel y escríbele una carta diciéndole qué es lo que le agradeces y por qué. No 
olvides darle las gracias.  
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Alguna vez lo diste las gracias por todo ello y de esta manera? Crees que, aunque lo hayas 
hecho, sería agradable decírselo de nuevo? Cómo podrías hacerlo? 
Agradecimiento y coherencia cardíaca. 
DAR Y RECIBIR AFECTO 
OBJETIVO: Vivenciar los problemas relacionados con dar y recibir afecto. 
TIEMPO REQUERIDO: Treinta minutos. 
MATERIAL: Papel y lápiz. 
LUGAR: Una sala suficientemente amplia con sillas, para acomodar a todos los 
miembrosparticipantes. 
DESARROLLO: 
I. El instructor presenta el ejercicio, diciendo que para la mayoría de las personas, tanto 
dar comorecibir afecto, es asunto muy difícil. Para ayudar a las personas a experimentar la 
dificultad, se usaun método llamado bombardeo intenso.II. Las personas del grupo dirán a 
la persona que es el foco de atención todos los sentimientospositivos que tienen hacia ella. 
Ella solamente oye.III. La intensidad de la experiencia puede variar de diferentes modos, 
Probablemente, la manera massimple es hacer salir a la persona en cuestión del círculo y 
quedar de espaldas al grupo, escuchandolo que se dice. O puede permanecer en el grupo y 
le hablan directamente.IV. El impacto es más fuerte cuando cada uno se coloca delante de 
la persona, la toca, la mira a losojos y le habla directamente.V. Al final habrá intercambio 
de comentarios acerca de la experiencia. 
DOBLE PERSONALIDAD 
OBJETIVOS: 
Il. Conscientizar de la naturaleza cambiante de la autoestima.II. Identificar los propios 
estados de alta y baja autoestima y las circunstancias o causas queprovocan una y otra. 
TAMAÑO DE GRUPO: 30 participantes. 
TIEMPO REQUERIDO: 30 minutos aproximadamente. 
MATERIAL: Hojas y lápiz para cada participante. 
LUGAR: Un salón suficientemente amplio que permita a los participantes escribir y 
reunirse en grupos. 
DESARROLLO: 
I. Explicar a los participantes lo fluctuante de la autoestima, algunas veces dramáticamente 
dentro de cada persona y a menudo durante el curso del mismo día. Este ejercicio es para 
identificar estas experiencias y obtener control sobre ellas. 
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II. En una hoja dividida con una línea vertical, escribir en el lado izquierdo cómo se siente, 
piensa y actúa cuando se está bien consigo mismo. En el lado derecho, cómo se siente, 
piensa y actúa cuándo se está mal consigo mismo. 
III. Se les debe pedir a los participantes que observen esos dos estados como parte de ellos 
mismos, que con su imaginación den a cada parte un nombre que puedas simbolizarlos. 
IV. Compartir en grupos de tres o cuatro lo que se escribió, tratar de identificar el tipo de 
situaciones, experiencias, personas o eventos que afectan para elevar o disminuir su 
autoestima. Concretizar lo que origina sentirse bien o mal consigo mismo. 
V. Al finalizar debe llevar a cabo una " lluvia " de ideas, usando la fantasía para sugerir 
todas lasformas posibles de elevar la autoestima.VI. Se indica al grupo que comparta con 
todo el grupo las experiencias y conclusiones de este ejercicio. Que quede claro lo 
aprendido sobre la propia autoestima 
REGALAR LA FELICIDAD: EXPERIMENTANDO LA RETROALIMENTACIÓN POSITlVA 
OBJETIVOS: 
I. Procurar un clima de confianza, autoestima y refuerzo positivo dentro de un grupo 
pequeño. II. Experimentar el dar y el recibir retroalimentación positiva de una forma no 
amenazante. 
TAMAÑO DEL GRUPO: De seis a diez participantes que hayan estado juntos en un grupo. 
TIEMPO REQUERIDO: Aproximadamente cinco minutos por participante y unos treinta 
minutos para desarrollar el ejercicio 
MATERIAL: Lápices y papel. 
LUGAR: Mesas o escritorios (Si no hay disponibles, usar tablas u otra superficie sólida). 
Los participantes deben estar localizados alrededor del cuarto de modo que tengan un 
poco de privacidad mientras escriben. 
DESARROLLO: 
I. El instructor distribuye lápices y papel. Cada participante recibe papel suficiente para 
escribir un mensaje a cada uno de los otros miembros del grupo. II. El instructor hace una 
afirmación como "a veces goza uno más con un regalo pequeño que con uno grande. Sin 
embargo, es común que nos preocupemos de no poder hacer cosas grandes por los demás 
y olvidamos las pequeñas cosas que están llenas de significado. En el ejercicio que sigue 
estaremos dando un pequeño regalo de felicidad a cada uno de los demás". III. El 
instructor invita a cada participante a escribir un mensaje a cada uno de los demás 
miembros del grupo. Los mensajes deben lograr hacer que la persona se sienta bien al 
recibirlo. IV. El instructor recomienda varios modos de dar retroalimentación positiva de 
modo que todos puedan encontrar medios de expresión aun para aquellos que no se 
conocen bien o no se sienten cercanos. Les puede decir que: 1. Traten de ser específicos. 
Digan: "Me gusta como sonríes a los que van llegando" y no "Me gusta tu actitud". 2. 
Escriban un mensaje especial para cada persona y no algo que pueda aplicarse a varios. 3. 
Incluya a todos los participantes, aun cuando no los conozca bien. Escoja aquello a lo que 
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la persona responda positivamente. 4. Trate de decirle a cada uno lo que es 
verdaderamente importante o lo notable de su comportamiento dentro del grupo, porqué 
le gustaría conocerlos mejor o porqué está contento de estar con él en el grupo. 5. Haga su 
mensaje personal: Use el nombre de la otra persona, tutéelo y utilice términos tales como 
"Me gusta" o "Siento". 6. Dígale a cada persona qué es lo que de él, lo hace un poco más 
feliz. (El instructor puede distribuirlas o ponerlas en el rotafolio). V. Se anima a los 
participantes a que firmen sus mensajes, pero tienen la opción de no hacerlo. VI. Después 
de terminar todos los mensajes, el instructor pide que se doblen y se escriba el nombre del 
destinatario en la parte exterior. Les pide que los repartan y los pongan en el lugar que la 
persona escogió como "buzón". VII. Cuando se han entregado todos los mensajes, se pide a 
los participantes digan cuáles los animaron más, aclaren cualquier duda que tengan sobre 
algún mensaje y que describan los sentimientos que tuvieron durante el ejercicio. 
VARIACIONES: 
I. Se permite que los participantes sólo envíen mensajes a aquellos a los que conocen bien 
y en forma positiva. II. Se puede variar el contenido hacia una retroalimentación negativa. 
Una alternativa es tener dos fases, una positiva y otra negativa. Se puede alternar en el 
orden de las etapas. III. Puede enfocarse la retroalimentación sobre cada participante del 
grupo a la vez. Los participantes pueden escribir mensajes a una persona que está 
adivinando la retroalimentación que recibirá. IV. El proceso puede ser generalizado e 
incluir casi cualquier contenido. Ejemplos: "Lo que no puedo decirte es...", "Eres la persona 
(un adjetivo superlativo) en este grupo", "Te quiero porque...", "Te pongo en el lugar 
número en relación conmigo en este grupo porque...". V. Se pueden intercambiar regalos y 
hacerlos como una retroalimentación simbólica. Se puede pedirá los participantes traigan 
un obsequio personal que sea importante para ellos. También se les puede solicitar 
regalos simbólicos, tales como flores, piedra, hojas, libros, pinturas, etc. 
REFLEXIÓN AUTOESTIMA ALTA: 
AUTOESTIMA ALTA 
Usa su intuición y percepción. Es libre, nadie lo amenaza, ni amenaza a los demás. Dirige 
su vida hacia donde cree conveniente, desarrollando habilidades que hagan posible esto. 
Es consciente de su constante cambio, adapta y acepta nuevos valores y rectifica caminos. 
Aprende y se actualiza para satisfacer las necesidades del presente. Acepta su sexo y todo 
lo relacionado con él. Se relaciona con el sexo opuesto en forma sincera y duradera. 
Ejecuta su trabajo con satisfacción, lo hace bien y aprende a mejorar. Se gusta a sí mismo y 
gusta de los demás. Se aprecia y se respeta y así a los demás. Tiene confianza en sí mismo y 
en los demás. Se percibe como único y percibe a los demás como únicos y diferentes. 
Conoce, respeta y expresa sus sentimientos y permite que lo hagan los demás. Toma sus 
propias decisiones y goza con el éxito. Acepta que comete errores y aprende de ellos. 
Conoce sus derechos, obligaciones y necesidades, los defiende y desarrolla. Asume sus 
responsabilidades y ello le hace crecer y sentirse pleno. Tiene la capacidad de 
autoevaluarse y no emite juicios de otros. Controla y maneja sus instintos, tiene fe en que 




Usa sus prejuicios. Se siente acorralado, amenazado, se defiende constantemente y 
amenaza a los demás. Dirige su vida hacia donde los otros quieren que vaya, sintiéndose 
frustrado, enojado y agresivo. Inconsciente del cambio, es rígido en sus valores y se 
empeña en permanecer estático. Se estanca, no acepta la evolución, no ve necesidades, no 
aprende. No acepta su sexo, ni lo relacionado con él. Tiene problemas para relacionarse 
con el sexo opuesto. Si lo hace es en forma posesiva, destructiva, superficial y efímera. 
Ejecuta su trabajo con insatisfacción, no lo hace bien ni aprende a mejorar. Se disgusta a sí 
mismo y le desagradan los demás. Se desprecia y humilla a los demás. Desconfía de sí 
mismo y de los demás. Se percibe como copia de los demás y no acepta que los otros sean 
diferentes. No conoce sus sentimientos, los reprime o deforma; no acepta la expresión de 
sentimientos de los demás. No toma decisiones, acepta las de los demás, culpándolos si 
algo sale mal. No acepta que comete errores, o se culpa y no aprende de ellos. No conoce 
sus derechos, obligaciones ni necesidades, por lo tanto no los defiende ni desarrolla. 
Diluye sus responsabilidades, no enfrenta su crecimiento y vive una vida mediocre. No se 
autoevalúa, necesita de la aprobación o desaprobación de otros; emite juicios de otros. Se 
deja llevar por sus instintos, su control está en manos de los demás. Maneja su agresividad 
destructivamente. 
II. Se hacen comentarios en tríadas. 
III. En plenario, se comentan las respuestas obtenidas durante la discusión. 
DINÁMICA AUTOCONEIXEMENT I CONSCIÈNCIA EMOCIONAL 
COMO EXPRESO MIS SENTIMIENTOS 
OBJETIVO: Que el participante aprenda a describir y a expresar emociones y a establecer 
conductas deseadas 
TAMAÑO DE GRUPO: 10 a 20 personas. 
TIEMPO REQUERIDO: 90 minutos. 
MATERIAL: Hojas de rotafolio para el instructor 
LUGAR: Despejado para que puedan trabajar en subgrupos 
DESARROLLO: 
I. El instructor pide a los participantes que digan los sentimientos que experimentan con 
más frecuencia (Tormenta de Ideas). El los anota en hoja de rotafolio. Estos suelen ser: 
Alegría Odio Timidez inferioridad Tristeza Satisfacción Bondad Resentimiento Ansiedad 
Éxtasis Depresión. Amor Celos Coraje Miedo Vergüenza Compasión. II. El instructor 
integra subgrupos de 5 personas y les indica que cada uno de los miembros deberá 
expresar a las otras personas tantos sentimientos como pueda (10 minutos). III. Al 
terminar de expresar los sentimientos todos los miembros del subgrupo se analizan cuáles 
son los sentimientos que mejor expresan y en cuales tienen mayor dificultad. IV. El 
instructor organiza una breve discusión sobre la experiencia. 
AUTOCONEIXEMENT 
CONCEPTO POSITIVO DE SÍ MISMO 
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OBJETIVO: Demostrar que sí es aceptable expresar oralmente las cualidades positivas que 
se poseen. 
TAMAÑO DE GRUPO: 20 participantes. 
TIEMPO REQUERIDO: 15 minutos. 
LUGAR: Un salón amplio que permita a los participantes estar sentados y comentar. 
DESARROLLO 
Dinámicas para fomentar el Autoestima 
I. Divida a los asistentes en grupos de dos. Pida a cada persona escribir en una hoja de 
papel cuatro o cinco cosas que realmente les agradan en sí mismas. (NOTA: La mayor 
parte de las personas suele ser muy modesta y vacila en escribir algo bueno respecto a sí 
mismo; se puede necesitar algún estímulo del instructor. Por ejemplo, el instructor puede 
revelar en forma "espontánea" la lista de cualidades de la persona, como entusiasta, 
honrada en su actitud, seria, inteligente, simpática.) II. Después de 3 ó 4 minutos, pida a 
cada persona que comparta con su compañero los conceptos que escribieron. III. Se les 
aplicará unas preguntas para su reflexión: ¿Se sintió apenado con esta actividad? ¿Porqué? 
(Nuestra cultura nos ha condicionado para no revelar nuestros "egos" a los demás, aunque 
sea válido hacerlo). ¿Fue usted honrado consigo mismo, es decir, no se explayó con los 
rasgos de su carácter? ¿Qué reacción obtuvo de su compañero cuando le reveló sus puntos 
fuertes? (por ejemplo, sorpresa, estímulo, reforzamiento). 
Alternativa: 
Escribe 1 defecto tuyo (queja de ti mismo) en una hoja de papel. 
Escríbelo en un papelito y pásaselo al compañero de tu izquierda.  
Éste, deberá escribir las cosas positivas de ese defecto, respondiendo a 2 preguntas: 
- Cuándo me podría ser útil este comportamiento? (reencuadre de contexto) 
- Cuál es el valor positivo de este comportamiento? (reencuadre de significado)  
 
Reflexión?  
Todo lo que somos y tenemos son recursos para nosotros. Los recursos no son buenos ni 
malos, pueden ser útiles si los podemos adaptar y los usamos cuando los necesitamos y 
nos hacen bien.  
Sentir-te mejor por tus “defectos”, tomar conciencia de nuevos recursos, dejar de luchar 
contra lo que no me gusta de mi mismo. Sólo sin lucha, con aceptación, el cambio es 
posible.  
Reflexionar sobre la importancia de compartir las cosas que nos suceden, los sentimientos, 
las emociones. A veces, el distanciamiento, nos facilita la comprensión y la aceptación.  
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Podemos practicar esto con nostros mismos, con “todos nuestros defectos” y también 
pedir ayuda para que los demás nos faciliten la comprensión des de otro punto de vista.  
Ejemplo: Avión (torres gemelas).  
 
- Jocs cooperatius 
EL JOC DE LES CADIRES COOPERANT 
El juego consiste en colocar las sillas y cada participante se pondrá delante de una. El que dirige 
el juego tiene que conectar la música. En ese momento todos los participantes empiezan a dar 
vueltas alrededor de las sillas. Cuando se apaga la música todo el mundo tiene que subir 
encima de alguna. Después se quita una silla y se continúa el juego. Los participantes siguen 
dando vueltas hasta que se pare la música. Cuando se detiene tienen que subir todos encima 
de las sillas, no puede quedar ninguno con los pies en el suelo. El juego sigue siempre la misma 
dinámica. Es importante que todo el mundo suba encima de las sillas. El juego se acaba cuando 
es imposible que suban todos en las sillas que quedan. 
Lo importante es ver si todos se ayudan entre sí, y que no dejen a nadie discriminado porque 
sino pierden todos 
 
DAR LA VUELTA A LA SÁBANA 
Dar la vuelta a la colchoneta sin que nadie ponga los pies en el suelo. 







 A NIVEL VERBAL 
“Me siento ... cuando tú te 
comportas ....”(hechos), 
“Yo creo, yo pienso, yo me 
siento....” (primera persona), 
“Comprendo que tú.... pero 
yo....”,  
“¿Qué piensas?”,  
“Qué te parece?”,  
“¿Tú qué opinas?”,  
“A mi me gustaría...”,  
verbalizaciones positivas,  
validación de los sentimientos 
del otro. 
A NIVEL NO VERBAL 
Mantenimiento de la mirada, 
A NIVEL VERBAL: 
“No importa”,  
“Como tú prefieras”,  
“Bueno...”,  
“¿Te enfadas si...?”,  
“¿Te molestaría mucho 
que...?”, “¿Puedo...?” 
  
A NIVEL NO VERBAL 
Desviación de la mirada, 
titubear,  bajar el tono de 
voz, postura corporal de 
indefensión, expresión 
facial  de miedo y/o duda, 
movimientos corporales 
 A NIVEL VERBAL 
“Por tu culpa...”,  “Más te 
vale...”, críticas en segunda 
persona (“Eres...”, 
“Pareces...”, etc), “Deberías”, 
“Tienes que”, invalidación de 
los sentimientos del otro, 
verbalizaciones negativas 
hacia su persona, 
anotaciones sarcásticas y/o 
humillantes 
A NIVEL NO VERBAL 
Mirada fija, agresiva, 
amenazante, tono de voz 
elevado, postura corporal 
tensa, gestos enérgicos y 
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tono de voz firme, pero no 
elevado, postura corporal  
erecta, mirada directa, 
movimientos corporales 
serenos, asentimientos hacia 
los argumentos de los demás. 
CONSECUENCIAS 
A CORTO PLAZO: a corto 
plazo la persona puede recibir 
críticas (sobre todo si la otra 
persona usa un estilo de 
respuesta agresivo) e incluso 
ser tachado de egoísta e 
incomprensivo. 
A LARGO PLAZO: la persona 
se sentirá a gusto y bien 
consigo mismo, puesto que 
habrá conseguido actuar de 
acuerdo a sus principios y sus 
valores. 
nerviosos o inapropiados... 
CONSECUENCIAS 
A CORTO PLAZO: 
evitación de 
enfrentamiento y posibles 
desacuerdos. 
A LARGO PLAZO: 
sensación de vacío, 
tristeza, evaluación de sí 
mismo negativa, 
dependencia de los 
demás, desconfianza , 
impotencia, rencor, falta de 
control, sensación de ser 
manipulado, sentirse 
incomprendida y/o 
manipulada, rabia hacia sí 
mismo o hacia los demás. 
amenazantes, 
enfrentamiento, habla rápida. 
  
CONSECUENCIAS 
A CORTO PLAZO: la persona 
consigue lo que quería. 
Resultados positivos, que 
incluyen expresión de las 
emociones, sentimiento de 
poder y superioridad. 
También obtiene resultados 
negativos, como la ira, 
ansiedad. 
A LARGO PLAZO: suelen ser 
negativas. Incluyen culpa, 
remordimiento, soledad, 
tensión en las relaciones 
personales, frustración., 























Concepto de Emoción: ¿Qué es?
Emoción proviene del verbo latín movere (que significa moverse) y el prefijo e- (hacia). 
Así que una emoción es aquello que nos impulsa a realizar una acción.
Las emociones básicas son: la ira, el miedo, la tristeza, el asco, la ansiedad y la 
vergüenza (negativas), la alegría, el amor y la felicidad (positivas) y la sorpresa 
(ambigua).
A tener en cuenta: La emoción es positiva cuando el evento supone un avance hacia 
el objetivo y negativa cuando supone un obstáculo. No es que sean buenas o 
malas, todas son humanas y necesarias.  
1- Neurofisiológico
Respuestas involuntarias; taquicardia, rubor, sudoración, sequedad en la boca, 
neurotransmisores, secreciones hormonales, respiración, presión sanguínea, etc
Componentes de la Emoción: 
2- Comportamental
Expresiones faciales (donde se combinan 23 músculos); tono de voz, volumen, ritmo, 
movimientos del cuerpo, etc. Este componente se puede disimular.
3- Cognitivo
Vivencia subjetiva. Este componente hace que califiquemos un estado emocional y le 




Las Emociones son reacciones a un evento o suceso dentro nuestro, o bien fuera. 
La intensidad de la emoción varia en función de mi valoración, de cómo yo evalúe que este suceso o 
evento va a afectar a mi bienestar. Ej. de Emoción Intensa: en una situación de emergencia actúa la 
amígdala y esta manda órdenes a nuestro cuerpo sin pasar por el lóbulo frontal del cerebro, aquél que 
contiene la conciencia. Si no se trata de una situación de emergencia, hay una valoración primero 
automática (amígdala) y milésimas de segundos después, la consciente. Es en éste tipo de situaciones, 
las más comunes, donde podemos poner inteligencia emocional.  
Estas evaluaciones o valoraciones son particulares y únicas para cada persona, porqué en ellas 
intervienen las experiencias que una persona haya tenido antes, los valores que para ella son 
importantes, las creencias sobre lo que es bueno o malo, las sensaciones que una persona tenga, su 
temperamento, sus ideas o pensamientos del momento presente, sus circunstancias personales, 
etcétera.  Lo importante pues, en la mayoría de los casos, no es el evento o aquello que nos sucede, sino 




Funciones de las emociones: ¿Para qué sirven?
Tristeza: Nos ayuda a recogernos, a cuidarnos, 
estar conmigo mismo, para poder después tomar 
fuerza de nuevo y salir adelante. Cuando alguien 
está triste necesita que lo escuchen, lo cuiden, lo 
abracen.
Miedo: Nos paraliza física y mentalmente. Sirve 
para protegernos de un peligro. La reacción puede 
ser huir o enfrentar dicho peligro, y nuestro 
cuerpo y mente se preparan para ello. 
Ira: Sirve para defendernos de algo que nos perjudica o de un trato injusto. Nos ayuda a 
identificar aquello que nos hace daño y poder así defendernos de ello. El cuerpo se activa 
para la autodefensa.  
Sorpresa: Nos ayuda a explorar si aquello que ha aparecido es algo bueno o malo para mi 
bienestar. Todo nuestro cuerpo y también nuestra mente, se focaliza en el objeto que ha 
aparecido de repente, nuestros sentidos se agudizan para poder evaluarlo y nos 
predispone a dar una respuesta, intentando que sea lo más acertada posible.  
Asco: Sirve para cuidarnos de alimentos u objetos perjudiciales para nuestra salud o en 
mal estado. Nuestro cuerpo se predispone para el rechazo, con la intención de 
protegernos. 
Alegría: Nos predispone para expresar, para tomar acciones. No reflexionamos tanto, más 




Toda emoción tiene su función y sucede como respuesta a un cambio (interno o externo),
por lo tanto no se trata de bloquear las emociones, pues estaríamos reprimiendo una 
función humana. La emoción es necesaria y es inteligente, su función es la de 
protegernos y siempre nos da información muy valiosa. Sin embargo, la manifestación de 
la emoción a veces no es inteligente ni adecuada: 
Se trata pues, de:
1- Comprender la emoción (identificar cuál es la emoción o emociones que estoy 
sintiendo y poder conocer qué información de mi o de mi entorno me está dando); 
2- Regular la emoción (manejarla de manera apropiada, de la manera que me aporte 
más bienestar propio y más bienestar a las personas de mi entorno).  
“Cualquiera puede ponerse furioso…eso es fácil. Pero estar furioso con la 
persona adecuada, en la intensidad exacta, en el momento oportuno, por el 
motivo justo, y de la forma correcta, no resulta, sin duda, tan sencillo.” 






¿Cómo se pueden regular o manejar las emociones?
2 - Gestionando las emociones desagradables
Estrategias de Regulación Emocional:
. Diversiones: leer, ver la televisión, tocar algún instrumento musical, escuchar música, 
estar com nos amigos, pasear, bailar, etc. 
. Respiración y relajación: hay diversas técnicas de relajación, como la de Schultz y 
Jacobson, o como el yoga. 
. Ejercicio físico: La práctica de algún deporte hace que aumente la circulación sanguínea 
en el corazón y todos los músculos, fortalece huesos y musculatura, mejora nuestro 
sistema inmunitario para prevenir infecciones y enfermedades, disminuye el estrés 
mental, consumimos la energía natural que genera nuestro cuerpo diariamente, mejora 
el sueño. 
. Placeres: comer mi plato favorito, baño de agua caliente, hacer un obsequio a otra 
persona o a uno mismo, cuidarse o cuidar a otra persona, etc. 
. La aceptación de mi responsabilidad en la situación conflictiva: Aceptar la parte de 
“culpa” en el conflicto – ayuda a crecer emocionalmente/Dificultades: vergüenza y 
orgullo.
. La actitud positiva: generar emociones positivas: pensamientos que potencian nuestros 
recursos – lo estoy haciendo bien, podré/ y generar de forma voluntaria y consciente 
emociones positivas: alegría, satisfacción,.... 





. Reencuadre y resolución del problema: plantear un problema desde otro punto de 
vista más positivo/reestructuración cognitiva/lluvia de ideas; definir el problema; 
buscar diferentes soluciones; buscar ventajas e inconvenientes; escoger una opción; 
llevarla a cabo y evaluarla. 
. Control del impulso: diferir recompensas inmediatas a favor de otras a largo plazo 
pero de orden superior. 
. Optimismo y esperanza: el optimismo y la esperanza son actitudes que se pueden 
aprender, y de ello depende la creencia de que uno domina los acontecimientos de la 
vida y puede enfrentarse a los retos a medida que van llegando. Todos tenemos 
fortalezas y habilidades, se trata de ir poniéndonos pequeños retos e irlos superando. 
Poco a poco, con cada superación, vamos aprendiendo a ver los obstáculos como retos 
para ser mejores. 
. Reconocer los propios sentimientos y emociones: Analizarnos nos ayuda a reconocer 
nuestros sentimientos y emociones, y nos ayuda a tomar decisiones más apropiadas. 
. Empatía: Significa hacer nuestros los sentimientos y emociones de los demás. 
Ponernos en la piel de los demás y comprender sus sentimientos y, por lo tanto, sus 
actitudes. 
. Motivación, ilusión, interés: Hacer actividades que despierten en nosotros interés, 
ilusión, motivación, nos ayuda a relacionarnos mejor con nosotros mismos y con 
nuestro entorno. 
. Dar y recibir: la generosidad es una actitud que nos genera felicidad. También hay que 




1- Las emociones suceden por un cambio interno o en el medio.
2- Suceden de forma automática y rápida. Por este motivo nos cuesta detectarlas y 
acostumbramos a quedarnos con unas cuantas emociones de las que hemos 
sentido a lo largo del día. Es necesario hacer un esfuerzo por detectar las 
emociones que sentimos e intentar vincularlas a los cambios del medio. 
3- Las emociones responden a una función adaptativa. La emoción es inteligente, 
aunque la manifestación de la emoción a veces no lo sea. Pero siempre nos da 
información. 
4- Inteligencia emocional es saber que las emociones afectan la manera en que 
percibimos la realidad y tomamos las decisiones. 
5- La VOLUNTAD es la esencia de la regulación emocional. Los sentimientos y las 
emociones, cuando se convierten en conscientes, se pueden regular.  
6- Siempre tenemos la libertad de escoger la actitud que tomamos frente la vida. 










VIDEO: optimismo inteligente http://www.youtube.com/watch?v=4SnJjLc7-0E
Video del contagi emocional: el riure MERCI (7 min) 
http://www.youtube.com/watch?v=0eq-VOSEFQs
http://www.youtube.com/watch?v=wUxz6imv9rg (4:24 min) – Cadena de favores 
– burro
http://www.youtube.com/watch?v=8Gosg1ybxTU (5:25 min) – Cadena de favores
VIDEO: Autocontrol, experimento con niños: 
https://www.youtube.com/watch?v=KHR5vuU85Lc





M U C H A S  










- Resum sessió 1 
Resum sessió 1 
Assistents: J.A., G.M., J.L., D.C., P.S., R.U. 
1- Dinàmica Presentacions: 
NOM EDAT VIRTUD ANIMAL 
JA 26 Escriure bé Llop – Força 
RU 40 Simpàtic Gos – Fidel 
JL 23 Extravertit Gat – Espavilat 
DC 41 Exigent Gat – Aprèn ràpid a 
ser independent 
GM 37 Paciència Còndor – Llibertat 
PS 45 Exigent Tigre – Força 
interior 
 
2- Presentació del Taller i de la Sessió 1.  
Normes del grup:  




Disposició a Aprendre  
Puntualitat: a partir de 15 minuts, penyora (cantar, ballar, recitar poesia o acudit) 
3- Significat de la paraula Emoció 
4- Activitat Consciència Emocional: capacitat per a la detecció de l’emoció a través de la seva expressió 
facial en nadons.  
Per parelles, tipus competició. Formació d’equips, cooperació i respecte. Clares dinàmiques de rols, uns 
amb més iniciativa, altres més complaents o que prefereixen deixar-se portar. Tolerància a la frustració, 
humor, joc.  
En general, capacitat suficient per a la detecció de l’emoció (encertades 5 o 6 d’un total de 8) 
 
- Resum sessió 3 
RESUM – AVALUACIÓ SESSIÓ 3 
Objectiu: Coneixement del concepte d’ Indefensió Apresa i desenvolupar la capacitat per al 
pensament positiu i l’optimisme.   
 
Assistents:  
Assistents 5: J.A., G.M., P.S., R.U., J.P. (justificat: D.C.) 
 
Activitats realitzades: 
Activitat 1: Dinàmica Presentacions 
- Desenvolupament: Presentació dels membres a través dels animals que havien escollit que 
els representaven i una frase per a la reflexió.  
Els agrada la identificació amb l’animal i també la frase, els fa sentir reconeguts i valorats per 
les virtuts que té cada imatge i, per tant, ells.  
  
Activitat 2: Reprendre activitat d’expressió emocional amb suport llibreta.  
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- Objectiu: Consciència Emocional – Avaluar la capacitat per a la consciència de les emocions 
pròpies.  
- Desenvolupament: Escriure en la llibreta que havien rebut “com em sento”, “com 
m’agradaria sentir” i “què puc fer per sentir-me com vull”. Ho havien de fer de manera 
autònoma durant la setmana.  
- Avaluació: Només porta la llibreta R.U.. Cap d’ells han escrit el que es va demanar, tot i que 
manifesten haver-hi reflexionat. R.U. s’ha interessat sobre els conceptes apresos i porta 
informació trobada a Internet i planteja dubtes sobre qüestions científiques (que la formació 
de la personalitat i la configuració del cervell té lloc durant els primers anys de vida i, per tant, 
dubta de que es pugui canviar la manera de veure la vida i les reaccions davant dels estímuls 
que té cadascú; també sobre les hormones i la influència que tenen sobre la nostra actitud i 
activitat vital). Intentem parlar sobre aquests conceptes i resoldre alguns dubtes. No compto 
amb tanta informació sobre les qüestions científiques i, a més, cap dels membres tenim tants 
coneixements sobre aspectes neurofisiològics i tampoc és un objectiu centrar l’atenció en 
aquests aspectes, sinó més aviat comprendre i descobrir la nostra capacitat per a modificar la 
nostra conducta a través de vivenciar-ho amb l’experiència pràctica. També plantegem que, 
tot i que Internet ens dóna accés a una quantitat d’informació molt important, cal discernir 
entre la informació que és vàlida i la que no, així com també cal ser conscients de les 
intencions o objectius que té cada autor o l’especificitat dels seus treballs i valorar si ens són 
útils o no.  
De tota manera, destaco que estan molt interessats en la comprensió de les emocions i tenen 
molta curiositat per a entendre bé tots els conceptes. Així, valoro com a objectiu assolit el 
d’haver despertat l’interès per a conèixer les emocions i el seu funcionament, doncs 
consideren que pot ser important per a millorar el seu benestar.  
 
Activitat 3: Anagrames 
Objectiu: Consciència emocional – Analitzar les emocions que sentim davant d’una activitat 
que posa a prova la nostra intel·ligència (segons concepte tradicional) i que posa a prova la 
nostra actitud davant de l’èxit i davant del fracàs. Reflexionar sobre el concepte d’Indefensió 
Apresa.  
Desenvolupament de l’activitat: Tal i com havíem previst, el grup que té les paraules amb 
possibilitat de resolució, troben resposta per a cada un dels tres anagrames proposats. Així 
mateix, el grup amb els anagrames 1 i 2 sense possibilitat de resolució, tampoc troben solució 
a l’anagrama 3, tot i tenir una solució possible i que era el mateix anagrama que la resta del 
grup.  Al reflexionar sobre els sentiments que ens ha despertat a cadascú, els que han trobat 
totes les respostes manifesten satisfacció i orgull. Els que no han pogut trobar solució, 
manifesten frustració i impotència. Un d’ells, G.M., que no ha pogut trobar resposta a 
l’exercici, manifesta haver sentit satisfacció i aturem l’activitat per a reflexionar sobre això. 
Explica que ha sentit satisfacció perquè ja sabia que no seria capaç de resoldre-ho. Parlem 
sobre l’emoció de satisfacció, que generalment es té quan un assoleix l’objectiu que es 
proposa i ell no ha resolt l’objectiu proposat. Ell insisteix en què ha sentit satisfacció. En 
realitat, no ha comprès el funcionament de l’exercici i no ha entès què és un anagrama. És 
l’únic del grup que no ho ha entès i crec que se sent avergonyit, però és una persona amb un 
grau molt alt d’autoexigència i amb fortes mancances en l’autoestima, a més d’haver notat ja 
en altres sessions, que té habilitats per a liderar grups i té molta capacitat per a influenciar en 
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els comportament i conductes de les persones que l’envolten, i potser per aquest mateix fet, 
té tendència a mostrar una actitud prepotent, intenta destacar per sobre dels demés 
(manifestant sovint que ell és diferent i opinant de manera contrària a la resta, generalment 
amb un discurs poc fonamentat i incoherent, així com contradient a la formadora i posant en 
dubte els conceptes de les sessions); a cada sessió informa al grup de que té ansietat però que 
ell ho viu amb normalitat i generalment intenta portar les dinàmiques i les converses del grup 
cap a la seva experiència personal i sentiments propis. Com, una vegada més, està centrant 
l’atenció del grup en ell i està interrompent el funcionament de l’activitat, li dic que podem 
continuar després parlant d’això de manera individual, si vol, i que necessitem continuar amb 
l’activitat. Comenta “Veus com tinc raó? Tú també em deixes per impossible... És el mateix que 
he pensat jo quan feia l’exercici...” (ho comenta amb to i expressió facial d’ironia).  
Continuem amb l’activitat i, demanant-los disculpes, els dic que els he de donar una sorpresa i 
és que els anagrames 1 i 2 d’una part del grup no tenien solució possible. Comencen a 
aparèixer manifestacions tipus “ah, ara ho entenc”, “ja sabia jo...”, etc. Se senten alleujats i 
enfortits. Però els dic que l’anagrama 3 sí tenia resposta i que, de fet, era el mateix que la resta 
del grup i se senten contrariats. Els dic que els he induït a sentir-se indefensos, a sentir que no 
eren capaços; parlem del concepte d’Indefensió Apresa. Els explico els experiments fets i 
l’autor del concepte, molt superficialment, i reflexionem sobre aquelles persones, o 
experiències, o institucions, o inclús sistema social, que ens bombardeja a missatges sobre les 
nostres mancances i sobre la impossibilitat de canviar el nostre destí o la nostra vida. Parlem 
sobre la possibilitat de que, persones actuals del nostre voltant, o del nostre passat, ens han 
repetit constantment que no valia la pena esforçar-se per ser quelcom, doncs no ho 
aconseguiríem, i dels missatges que sentim constantment als mitjans de comunicació i al 
carrer, de que no cal lluitar perquè les coses no canviaran i que no cal ni intentar-ho. De la 
pobresa, la crisis, etc. Just hi ha aquests dies el cas de la casa ocupada Can Vies, que van voler 
demolir, i que els joves i els veïns ho han impedit.  Reflexionem sobre l’impacte de tenir un 
entorn que tot el temps, però de manera subtil, ens influeix amb aquest missatge i com això 
pot variar la nostra capacitat per a trobar una resposta davant d’una problemàtica. Parlem 
sobre com una experiència positiva prèvia ha permès que un grup trobés totes les respostes i 
se sentís satisfet i orgullós, i com una experiència negativa ha fet que l’altre grup no trobés cap 
resposta, quan el problema era el mateix per a tots dos grups. Així, parlem, no és tant el 
problema, que també cal tenir-lo en compte, sinó l’actitud que tenim a l’hora d’enfrontar-lo.   
 
Pausa de 10 minuts. 
 
Activitat 4: Conte El Elefante Encadenado – J. Bucay 
- Objectiu: Consciència Emocional – Comprensió del Concepte d’Indefensió Apresa.  
- Desenvolupament: Llegim el conte en veu alta, ho fa J.A., doncs és aficionat a l’escriptura i a 
la lectura i sempre manifesta el desig de mostrar-nos les seves habilitats en aquest àmbit, així 
que li donem l’espai per a fer-ho i se sent reconegut i entusiasmat. 
Mostren interès pel conte i reconeixen no haver-lo sentit mai abans. Els dono la còpia per tal 
que puguin llegir-lo i reflexionar sobre les seves possibilitats quan creguin que no poden 
aconseguir alguna cosa, doncs potser els dóna ànims o almenys una altra perspectiva de les 
seves possibilitats davant els reptes de la vida.   
 
Activitat 5: El Nus Humà 
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- Objectiu: Regulació Emocional – Autoconfiança. Per a l’assoliment d’un repte, pensar sobre la 
tríada de Tècnica, Pràctica i Motivació.  
- Desenvolupament: Realitzem la dinàmica de fer i desfer el nus fet amb els seus braços i mans, 
cronometrant el temps que triguen a aconseguir-ho i repetint l’activitat vàries vegades per tal 
de millorar la marca. Comencen trigant 30 segons i acaben fent-ho en 6. La dinàmica es 
desenvolupa amb un ambient lúdic, gaudeixen molt superant el repte, se senten satisfets, 
orgullosos i capaços. Ens divertim amb la dinàmica. Hi ha distensió, cooperació, empatia i 
inclús afecte. Cada un dels participants té una tasca i un paper en el grup, i elaboren una 
estratègia conjunta. Valoren com a molt positiva l’activitat, comenten haver-se divertit molt i 
creuen que encara podrien millorar encara més la marca. Se senten capaços d’assolir un repte 
encara més difícil. G.M., qui havia manifestat a la primera part de la sessió que tenia ansietat, 
comenta ara que ja no en té i que se sent alleujat i content. Valoro com a molt positiu, l’haver 
fet una activitat que es desenvolupa de peu i que requereix de certa activitat física, doncs els 
ha reactivat física i mentalment. Tornem a ser per tal de reflexionar-hi i es queixen d’haver de 
trencar el moment de diversió i haver de pensar. Parlem sobre els conceptes de Tècnica, 
Pràctica i Motivació.  
 
Activitat 6: Reflexió  
Objectiu: Reflexionar sobre el grau d’impacte que el concepte d’indefensió apresa ha pogut 
crear en el nostre autoconcepte i prendre consciència de la creença que tenim sobre les 
nostres capacitats per a superar els reptes (autoconfiança).  
Desenvolupament: Parlem sobre el nostre autoconcepte i la confiança que tenim en nosaltres 
mateixos. Reflexionem sobre els missatges que hem pogut rebre i rebem constantment de les 
persones del nostre voltant i els missatges dels mitjans de comunicació. Intentem trobar una 
via per a la resolució dels reptes, amb el fet de dotar-nos d’una bona Tècnica, Pràctica i 
Motivació com a estratègia per a resoldre qualsevol repte. En aquest punt, G.M. posa en dubte 
aquesta estratègia i manifesta el seu desacord amb què tot és possible. Posa l’exemple de 
trobar una feina, diu que per molt que t’hi esforcis no és possible. Parlem sobre la necessitat 
de tenir clar quin és el nostre repte i, per tant, cal que l’objectiu sigui assolible. Aconseguir una 
feina no és un objectiu assolible per a nosaltres sols, no depèn únicament de nosaltres, per 
tant, cal que l’objectiu que ens plantegem sigui possible d’assolir per nosaltres. Així, caldria 
redefinir l’objectiu i dir, per exemple, el meu objectiu és buscar una feina i posar tots els meus 
esforços en aquesta tasca. Aleshores, podríem aplicar l’estratègia de la tríada. Ell continua 
manifestant que no hi està d’acord. Planteja el concepte de “destí”, considera que, per molt 
que marquis un objectiu assolible, hi ha una part que està fora del teu control i que és aquella 
part que domina el “destí” o l’”atzar”. Posa l’exemple de patir un accident i no poder realitzar 
una activitat que t’havies marcat com a objectiu. Tot i que acceptem que hi ha una part que 
escapa de les nostres possibilitats, plantejo quin tant per cent creu que hi ha de probabilitats 
de que hagués patit un accident aquesta setmana i això l’hagués impedit assistir a la sessió 
d’avui, per exemple, i accepta que el percentatge no seria molt important però no acaba de 
quedar convençut de que tot repte es pugui aconseguir. Me n’adono de que G.M. ha tornat a 
acaparar la meva atenció i que la resta del grup ha perdut el fil de la sessió i la sensació 
d’entusiasme i optimisme que havíem aconseguit al llarg de la sessió. En el seu rol de líder , 
G.M. havia aconseguit induir a la resta a una sensació de desconfiança i a una actitud més aviat 
pessimista, en contra de la d’optimisme que jo havia volgut crear. Intento reconduir la reflexió 
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i dono per finalitzada la sessió, posant abans d’acabar un vídeo sobre el contagi de l’alegria i la 
felicitat, reflexionant sobre que si bé els missatges de que “no es pot” ens impacten i ens 
contagien, també es pot contagiar el positivisme i l’alegria i els convidava a reflexionar sobre 
què era allò que volien contagiar ells.  
Parlem de que l’optimisme és una estratègia de regulació emocional, així com també ho és 
altres experiències que hem tingut en sessions anteriors, com l’expressió de les emocions que 
es senten, la respiració, etc. Proposem que durant la setmana apuntin a la llibreta quines són 
les seves estratègies que fan servir per a canviar els estats anímics negatius. 
 
Avaluació General: 
En general, s’aconsegueix la reflexió sobre les creences limitadores i sobre les creences sobre 
les nostres capacitats (autoconfiança). També es reflexiona sobre l’optimisme i s’entén la 
importància d’acotar els reptes i els objectius per tal de poder-los assolir i, a partir d’aquí, 
buscar una estratègia adequada. No obstant, no s’aconsegueix finalitzar el taller amb l’actitud 
d’optimisme que s’esperava i crec que en això hi influencien dos fets que és important tenir 
molt presents durant tot el taller, que són, per una banda, que hi ha un líder clar en el grup i 
que aquest tendeix a la valoració negativa i al pessimisme, que té un grau de patiment intern i 
un grau d’ansietat molt importants i que té un nivell d’autoestima i d’autoconfiança molt per 
sota dels nivells òptims. Per una altra banda, cal tenir molt present, que la creença sobre les 
possibilitats o les oportunitats que tenen les persones que pateixen l’exclusió d’una manera 
tant violenta i constant, són evidentment inferiors que les persones que no es troben en 
aquesta situació i, no només a nivell de creences, sinó també les possibilitats reals que es 
troben a l’hora de desenvolupar-se per a aconseguir viure amb els mínims de qualitat de vida, 
són també inferiors i, per tant, cal tot el temps ser conscients d’aquest fet.  
De tota manera, crec que és fonamental que reflexionin sobre quin tipus d’actitud volen 
prendre davant de la seva situació de dificultat que pateixen, sent la formadora i els 
participants molt sensibles tot el temps amb que les seves possibilitats són inferiors i sent 
conscients de que els seus esforços hauran de ser encara majors per a enfrontar-se amb els 
reptes vitals.   
Per tant, s’aconsegueixen els objectius de manera parcial.  
 
A tenir en compte:    
- Posem mig minut de temps per a cada anagrama i el temps és suficient.  
- No porten els deures fets..... 
- L’activitat que havien de realitzar de peu, amb contacte físic entre ells i en moviment, ha 
estat la que més els ha agradat. Ha ajudat a reprendre el ritme de la sessió i a captar l’atenció 
dels participants.  
- Temps: no és mai suficient. En aquest taller hi havia programada una relaxació i no dóna 
temps. Posposem per a la següent.  
- Dificultat per a creure en les capacitats pròpies per a fer front a les dificultats i per a trencar 
amb el concepte d’indefensió com a mecanisme de defensa que han desenvolupat per evitar la 
frustració. Recollir la seva necessitat de saber quin paper juga la sort o el destí en les seves 
vides.   
- Han aparegut sentiments negatius, com frustració, impotència i por i l’ambient de la sessió 
s’ha vist afectat per aquests, dificultats per a reprendre l’estat anímic positiu.  
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- J.L. ha faltat i no ha justificat.  
 
- Resum sessió 4 
RESUM – AVALUACIÓ SESSIÓ 4 
Objectiu: Consciència i Regulació Emocional: Autoestima i autoconcepte.  
 
Assistents:  
Assistents 6: J.A., G.M., J.L., P.S., R.U., J.P. (justificat: D.C.) 
 
Activitats realitzades: 
Activitat 1: Reprendre els conceptes apresos a les sessions anteriors i compartir l’experiència 
d’escriure a la llibreta “com em sento”, “com m’agradaria sentir-me” i “què puc fer per 
sentir-me com vull” 
- Objectiu: Consciència Emocional – Avaluar la capacitat per a la consciència de les emocions 
pròpies.  
- Desenvolupament: Escriure en la llibreta que havien rebut “com em sento”, “com 
m’agradaria sentir” i “què puc fer per sentir-me com vull”. Ho havien de fer de manera 
autònoma durant la setmana.  
- Avaluació: Només porten la llibreta dos participants. Recordo la importància d’anar agafant 
pràctica en observar els nostres estats anímics i pensar en les estratègies pròpies 
d’autorregulació emocional. Comenten haver-hi pensat i posem en comú les estratègies: 
escolar música, parlar sobre com em sento, escriure, llegir, etc.  
 
Activitat 2: Avaluar l’activitat proposada durant la setmana de pensar estratègies de 
regulació emocional que fan servir els participants.  
- Objectiu: Regulació emocional – prendre consciència de les estratègies de regulació 
emocional que ja tenen incorporades i compartir-les amb els companys.  
- Desenvolupament: Tot i que les havien d’escriure en les llibretes, només un participant porta 
la llibreta amb l’activitat feta. Un altre porta la llibreta però no hi ha escrit el què es demanava. 
La resta, no porten la llibreta, però comenten haver-hi reflexionat. Fem una pluja d’idees sobre 
les estratègies amb les que compten; com a exemples: escoltar música (rock), tot i que 
comenten que els efectes són només per unes hores; passejar; escriure; llegir; fer esport; 
conversar amb algun company/a. De tota manera, en general confessen que els efectes no són 
tant a llarg termini com voldrien i en general detecto poca reflexió, en tant prendre 
consciència del què es sent, el per què, i del que els agradaria sentir i com fer-ho, avaluant 
després si l’estratègia ha estat eficaç o no.  
- Avaluació: L’activitat es desenvolupa en un ambient de força confiança, es parla d’aspectes 
personals, concretament de relacions afectives que estan tenint i el què els fa sentir, hi ha 
inquietud per parlar sobre sentiments relacionats amb l’amor i tenen ganes de conèixer més 
sobre els sentiments que desperta l’estar enamorat. Plantegen dubtes com, per exemple, si és 
cert que l’enamorament és només temporal, o com es sosté una relació quan ja ha passat 
l’enamorament. Debatem una mica sobre aquest tema i resolem algun dubte, el fet 
d’expressar-ho ja els fa sentir més reconfortats. Destaco com a molt positiu el grau de 




Activitat 3: Com em sento? 
- Objectiu: Consciència emocional – Practicar l’expressió emocional a través del llenguatge no 
verbal i la capacitat per a identificar emocions en els altres.  
- Desenvolupament: Cadascun dels participants han de sortir individualment al centre de la 
sala i representar una emoció sense fer servir cap tipus de llenguatge verbal, només poden fer 
ús de l’expressió facial i corporal. La resta del grup han d’endevinar de quina emoció es tracta. 
N’hi ha 8 en total, 4 d’elles són simples i 4 són complexes: por, ira, tristesa, vergonya, desig, 
enveja, satisfacció i avorriment. 
- Avaluació: L’activitat es desenvolupa en un ambient dinàmic i divertit. Hi ha alguns membres 
que tenen molta vergonya de posar-se davant de la resta a “actuar”, i d’altres tenen més 
facilitat per a superar la timidesa. J.L. reconeix tenir pànic escènic però és el primer que 
s’ofereix voluntari per a fer la representació, doncs accepta que ho haurà de fer en algun 
moment i no vol deixar-se vèncer per la por, i hi posa una gran dosi de coratge. G.M. té força 
dificultats per a l’expressió de les emocions i proposem que un company l’ajudi. P.S. també té 
força dificultats per a l’expressió corporal. J.P. i R.U. tenen menys dificultats, doncs són més 
extravertits. En general, però, tenen dificultats per a l’expressió no verbal. Veig un progrés en 
el reconeixement de les emocions en els altres, i també un cert progrés en el vocabulari 
emocional, tot i que encara hi ha dificultats en això.  
Al final de l’activitat parlem sobre les dificultats que hem tingut i prenem consciència de que 
no acostumem a utilitzar moltes paraules per a definir els estats anímics o emocionals. 
Comprenem que això dificulta el poder comprendre com ens sentim i, per tant, intentar trobar 
una manera de regular les emocions per tal de donar la intensitat i el sentit que desitgem, i fer-
les servir per millorar el nostre benestar.  
G.M. torna a acaparar l’atenció del grup manifestant que ell no sent les emocions de les que 
parlem i per això li és tant difícil expressar-les. Un company del grup, amb qui hi té amistat, el 
confronta molt amablement dient que no el creu, doncs li recorda moments passats en els que 
reconeix que ell sentia ràbia, tristesa, por i moltes altres emocions. Ell ho nega, també molt 
amablement, i decidim fer una pausa per a la reflexió.  
 
(Descans de 10 minuts) 
 
Abans de que retorni el grup, s’acosta G.M. i reconeix que ha mentit i que sí sent totes les 
emocions de les que hem parlat. Pregunto quan se n’ha adonat d’aquest fet i diu que en sortir 
de l’aula. Aleshores, li comento, no és una mentida, si no que en tot cas no n’era conscient. Li 
dic que celebro que n’hagi près consciència i que valoro molt positivament el seu esforç. El 
convido a compartir-ho amb la resta del grup.  
Torna el grup i G.M. els demana disculpes per haver-los fet creure una cosa que no era certa. 
Un dels companys li diu que ha violat la primera norma del grup, que a més l’havia proposat ell 
mateix, i que era la transparència. Reconeix el seu error i demana disculpes. La resta del grup li 
accepta i redueixen la tensió fent-li bromes. La seva actitud aquesta vegada humil i 
respectuosa, fa que el grup sencer se senti reconfortat i animat, que creixi la confiança i 
l’ambient amistós i fa que el lideratge de G.M. es torni positiu per al grup.  
 
Activitat 4: Quines són les meves fortaleses?  
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- Objectiu: Consciència i regulació emocional a través de potenciar l’autoestima.  
- Desenvolupament: Cadascú dels participants seu, d’un en un i sense ordre (voluntari), al 
centre de la sala i escolta com cadascú dels participants diu o explica una qualitat positiva que 
ha vist d’ell, alguna cosa que li agrada d’ell. El participant que seu al mig en aquell moment haà 
de romandre en silenci i només pot, al finalitzar tots, fer un gest que expressi l’emoció que 
sent en aquell moment abans de tornar al seu lloc. 
- Avaluació:  
J.L.: company, persona en qui es pot confiar, un gran recolzament, que té la capacitat per a 
entendre tot (comprensiu), amb qui ens compenetrem molt bé, graciós. Bon xaval, bona 
persona. Sincer, bona persona. Amable, jovial, bromista, bon noi. Entusiasta, mai es rendeix, 
algú amb qui es pot confiar.  
G.M.: bona persona, amb qui es pot confiar. Dolç, proper, amistós i bon company. Bona 
persona, amb qui compartim molt, divertit. M’encanta la teva preocupació per la teva filla i si 
algun dia sóc pare m’agradaria ser com tu amb el meu fill. Bon xaval, una persona legal. Tenim 
moltes coses en comú, compartim sentiments, afecte, t’aprecio per ser com ets, per compartir 
tot amb tu.  
J.A.: intel·ligent, espontani, encertat, m’agrada la teva seguretat en tu mateix, la teva 
complexitat, divertit i bon company. Respectuós, amb qui es pot confiar, entregat i apassionat 
amb les coses, noble i espontani. Clar d’idees, confiança, intel·lectual, dóna bons consells. Bon 
noi. Molt afectuós. 
J.P.: bona persona, bon pare. Bon company. Noble, sense res de malesa, pacient, respectuós i 
divertit. Bona persona, divertit, bon company. Em diverteixo molt amb tu, sé que puc comptar 
amb tu, dónes seguretat i alegria. Simpàtic, de confiança, divertit, proper, amic, divertit, 
cuidador.  
R.U.: sincer, alegre, respectuós, prudent, noble, divertit. Honest, sincer, simpàtic, educat, 
correcte, bona persona. Generós, amb afany de superació. Bona persona, divertit, afany de 
superació, generós, em caus bé.  
P.S.: agradable, intel·ligent, sensat, fort, respectuós i noble. Viu intensament, “se mete en 
todos los fregaos”, entusiasta, espontani, valent. Viciós (apassionat?). Amistós i en qui es pot 
confiar. Proper amb els seus amics. Correcte, agradable, reservat. Temperat, prudent. Graciós, 
divertit, irònic, compartim l’humor àcid.  
 
La dinàmica és molt satisfactòria. L’ambient del grup està marcat per un fort sentiment 
d’afecte, respecte, admiració i fins i tot tendresa. Hi ha molt bona predisposició del grup a ser 
generosos amb la resta i destacar els seus punts forts. Els que són receptors d’afecte 
s’emocionen amb les paraules dels companys i acaben l’activitat amb un fort sentiment 
d’agraïment i estimant-se més. Cadascun dels participants que és font dels afalagaments de la 
resta rep l’activitat com un regal. 
Reflexionem al final si els ha estat més fàcil ser receptors d’afecte o ser donants d’afecte. Estan 
d’acord en què és més senzill rebre, perquè no han de pensar ni fer res, però els ha agradat 
més ser receptors. Parlem sobre les dificultats de veure en nosaltres les coses positives per 
l’alt grau d’autoexigència i també perquè comenten han passat coses fortes en les seves vides i 
això de ben segur els ha marcat i els impedeix veure allò que sí tenen i allò que sí fan bé. 
Reconeixen que els amics i companys a vegades ens ajuden a veure coses positives de 
nosaltres mateixos i que, a la vegada, nosaltres podem ser d’utilitat als companys en que 
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prenguin consciència dels seus punts forts. Avaluen l’activitat com a molt positiva i fem la 
proposta d’intentar fer més sovint aquestes activitats en la nostra vida diària i amb les 
persones que coneixem i estimem.  
  
A tenir en compte:  
- Crec que valdria la pena repetir la dinàmica de l’expressió emocional no verbal, perquè és 
molt efectiva en la pràctica del vocabulari emocional i en la presa de consciència de les nostres 
dificultats d’expressió de les emocions.  
- Cal fer més dinàmiques sobre l’autoestima i l’autoconcepte perquè l’impacte en l’estat 
d’ànim de cada un d’ells i de l’estat d’ànim del grup ha estat molt positiu.  
- Al final de la sessió vénen a comentar-me que s’ho han passat molt bé i demanen que 
s’allargui el taller més de dues sessions, que són les que ens queden per finalitzar.  
- Els temps de les dinàmiques ha estat de 30 minuts la primera, i 50 la segona, molt més del 
què havia calculat.  
- El conflicte amb G.M. ha esclatat i crec que a partir d’ara serà més fàcil incidir en ell i que 
assolim els objectius de la consciència emocional. 
- La presència de J.L. a la sessió ha facilitat l’ambient amistós. És l’únic que podria assolir el 
lideratge del grup si G.M. no hi fos o es posés en contra del grup i, a més de tenir importants 
capacitats per a ser líder, ell té les habilitats per a ser un líder motivador, i a la vegada, amb 
uns valors morals molt clars, com el respecte, l’humilitat, la justícia, la sinceritat, l’entusiasme i 
el coratge.  
- J.L. comenta que s’ha descarregat contes del Jorge Bucay, doncs li va agradar els contes que 
vam treballar en altres sessions i els pregunto si tots voldrien conèixer més contes d’ell. Hi 
estan d’acord i em comprometo a portar més contes.  
 
- Targetes Personalitzades – Record 
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